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Yazın en renkli karelerini 
Polaroid ile yakala! 


Fotoğraf dünyasını değiştiren marka Polaroid yeni modelleriyle Türkiye'de... 
İstediğin sayıda fotoğraf çek, büyük dijital ekranda seç, beğendiğin fotoğrafı bas! 
Sadece D&R Mağazaları ve dr.com.tr'de! p 
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Fotoğraf dünyasını değiştiren marka Polaroid yeni modelleriyle Türkiye'de... 
İstediğin sayıda fotoğraf çek, büyük dijital ekranda seç, beğendiğin fotoğrafı bas! 


Sadece D&R Mağazaları ve dr.com.tr'de! 
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İÇİNİZDEKİ DÜNYAYI TÜM YÖNLERİYLE KEŞFEDİN 
ANATOMİK ÇİZİMLER, İLGİNÇ BİLGİLER, HARİKULADE FOTOĞRAFLAR VE 
BİLİM İNSANLARINDAN AÇIKLAMALARLA DOLU 160 SAYFA 
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YAYINCI 
DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCILIK VE PAZARLAMA AŞ. 


İCRA KURULU BAŞKANI 

Cem M. Başar 

YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI Ferhan Kaya Poroy 
fkaya-danisman(&doganburda.com 

YAYIN YÖNETMENİ Ruken Akbay Gürtaş (Sorumlu) 
rakbayG&doganburda.com 

YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ Deran Çetinsaraç 
dcetinsaracGddoganburda.com 

SAYFA TASARIMI Canan Nakip Yüksek 
cnakipG&doganburda.com 

MARKA MÜDÜRÜ Arzu Sözeri 
asozeriddoganburda.com 

HABER EDİTÖRÜ Ayşegül Uyanık Örnekal 
acuyanik&doganburda.com 

KATKIDA BULUNANLAR 

Elif Gürsoy, Aytaç Özkardaş Gozzi, 

Nilgün Konakcı, Koray Gökkaya, Ozan Kutsal 


ANKARA TEMSİLCİSİ Erdal İpekeşen 

Tel: 0312 207 00 71 

YÖNETİM 

TÜZEL KİŞİ TEMSİLCİSİ M. Rauf Ateş 

SATIŞ VE DAĞITIM DİREKTÖRÜ Egemen Erkorol 
FİNANS DİREKTÖRÜ Didem Kurucu 

ÜRETİM PLANLAMA DİREKTÖRÜ Yakup Kurtulmuş 
REKLAM 

GRUP BAŞKANI Nisa Aslı Erten Çokça 

GRUP BAŞKAN YARDIMCISI Neslihan Can 

SATIŞ KOORDİNATÖRÜ Dilhan Çekiçer, 

Seda Erdoğan Dal 

SATIŞ MÜDÜRLERİ Hülya Hankendi, İpek Tunalı 
REKLAM TEKNİK Ayfer Kaygun Buka-Şaban Yazır 
Tel0212 336 53 60 Faks :0212 336 5391 


REZERVASYON 

Tel: 0212 336 53 00-57-59 Faks: 0212 336 53 92-93 
ANKARA REKLAM BÖLGE TEMSİLCİSİ 

Sezinur Balıkçıoğlu Tel: 0312 207 00 72-73 

REKLAM HEDEF SAYFALAR 

Tel: O 212 336 53 70 Faks: O 212 336 53 9) 

REKLAM BÖLGELER SATIŞ MÜDÜRÜ 

Dilek Ünlü Tel: O212 336 53 72 Faks: 0212 336 53 9l 


ULUSLARARASI REKLAM SATIŞ TEMSİLCİLERİMİZ 


ALMANYA T. 444 20 3440 5832 

Michael Neuwirth jeannine.soeldnerGdburda.com 

T. 449 89 9250 3629 ABD/KANADA/MEKSİKA 
michael.neuwirth&burda.com Salvatore Zammuto 
AVUSTURYA / İSVİÇRE T. #212 884 48 24 
Christina Bresler salvatore.zammuto(dburda.com 

T. 4431230 60 30 50 YUNANİSTAN /PORTEKİZ / 
Christina.Bresler(dburda.com İSPANYA/HİNDİSTAN /ASYA 
FRANSA/LUKSEMBURG / Jessica Loose 
BELÇİKA /HOLLANDA T. 449 89 92 50 2468 

Marion Badolle-Feick jessica.loose(Gdburda.com 
T.453172 7125 24 İSKANDİNAV ÜLKELERİ 
marion.badolle-feickdburda.com Ulrik Brostrom 
İNGİLTERE /İRLANDA T. 445 2328 9769 
Jeannine Soeldner ubrGjbmedia.dk 


YÖNETİM YERİ 

Kuştepe Mah. Mecidiyeköy Yolu Cad. No:12 Trump Towers Kule 2 
Kat:21-22-23 34387 Şişli-İstanbul Tel:0 212 410 32 00 Faks:0 212 
410 35 81 

BASKI: Bilnet Matbaacılık Ve Yayıncılık A.Ş. 

Dudullu Organize San. Bölgesi I1.Cad. No:16 Ümraniye-İstanbul 
Tel: 444 44 03 « Fax: (0216) 365 99 07-08 : www.bilnet.net.tr 
Sertifika No: 31345 

DAĞITIM: Doğan Dağıtım Satış Paz. Matbaacılık Ödeme Aracılık Ve 
Tahsilat Sistemleri A.ş. Tel: O 212 449 63 63 

DB OKUR HİZMETLERİ HATTI: (0 212) 478 0 300 
okurhizmetleriddoganburda.com 


FPIPp üyesidir 


DB ABONE HİZMETLERİ HATTI: 

(0 212) 478 0 300 Faks: (0 212) 410 3512 -13 
abone(ddoganburda.com - www.doganburda.com 

Her gün saat 09:00 - 22:00 arasında hizmet verilmektedir. 
Formsante dergisi Doğan Burda Dergi Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş. 
tarafından T.C. yasalarına uygun olarak yayınlanmaktadır. 
Formsante dergisinin isim ve yayın hakkı Doğan Burda Dergi 
Yayıncılık ve Pazarlama A.Ş.'ye aittir. Dergide yayımlanan yazı 
fotoğraf, harita, illüstrasyon ve konuların her hakkı saklıdır. 
İzinsiz, kaynak gösterilerek dahi alıntı yapılamaz. 


EDİTÖR 


Ruken Akbay Gürtaş rakbayG&doganburda.com 


Yazın keyfini çıkarın 


) Hareket edin & 
Güneşten korunun 


> Yazın son ayına vardık bile... Önümüzde tatil 
kilolarını eriteceğimiz, cilt lekelerini sileceğimiz yepyeni 
bir sezon var. Ağustos ayında alacağımız önlemler, 
sonbahara fit ve sağlıklı bir giriş yapmamızı sağlayacak. 
İlk maddemiz belli: Hareket! Yaz sıcaklarının enerjinizi 
düşürmesine izin vermeyin. Yüzün, kapalı salonlarda 
spor yapın, akşam yürüyüşlerini ihmal etmeyin. Yazın 
keyfini çıkarırken, sporla ter dökmeye devam edin. 
İkinci önemli maddemiz ise her yaz tekrarladığımız: 
Güneşten korunma. Cilt lekelerini önlemek için 

yüksek faktörlü koruyucu krem sürmeyi, güneşin dik 
açıyla gelmediği saatlerde güneşlenmeyi unutmayın. 
Sonbaharda uzmanların kapısını 
lekelerinizi silmek için aşındırmak 


istemiyorsanız, önleminizi şimdiden 


TOK TUTAN TARİFLER 


HEPSİ İĞÜ KALORİNİN ALTI 


alın... 


> Bu ay size 250 kalorinin altındaki 
tariflerden oluşan bir kitap 
hazırladık. Yaz sofralarınızı hafif 

ve sağlıklı bu tariflerle donatın, 
sonbahara formda girin. Keyifli, 


huzurlu ve sağlıklı bir ağustos ayı 


diliyoruz... 


*ormsante 


Bu av 
kapakta 


Fitness| 1S 


Yaza uygun en ideal yoga 
pozları 


Diyet | > 
Metabolizmanızı baştan 
yaratın 


Estetik | ?? 
Yaşa göre estetik 
uygulamaları 


Bakım| ”6 


Saçlarınıza iyi gelecek |O 
doğal saç maskesi 


Röportaj | 56 
Ece Vahapoğlu Alpay'ın 
sağlık dolu hayatı 


Sağlık| 6> 

Karın içi yağlanmaya 
dur deyin 

İlişki| 6$ 

Ayrılık sonrasında yalnız 
kalmaya alışın 


Alternatif | 75 


Hangi besinler depresyonu 


€ ği önlüyor? 
Zig 


İCİNDEKİLER 


dl 


Güzel 
GOrün 
Makyaj | 47 


Ağustosun rengi turuncu ile 
makyajınızı canlandırın 


Bakım)| 2S 


Tırnaklarınıza gereken özeni 
gösterin 


Güzellik | 0 
Güneş sonrasında cildi 
nemlendirecek kremler 


Makyaj | 50 
2018 yazının en trend 
makyaj tüyoları 


Herav 


AJANDA -— $ FİTNESS RAPORU- 10 
BESLENME RAPORU 1” SAĞLIK RAPORU” i> 
YENİLER-—> (6 BİZE SORUN-> 9> 

KÜLTÜR SANAT - 9$ 


Moda | 


Aktif bir yaz için gerekli 
27 parça 


Spor | 


Yelkende kadınların gücü 


Haber | 


Kapadokya Ultra Trail yarışına 
kampta hazırlanın 


y DE ke ya 


LAN 
Ki 


Psikoloji | 
Kontrol mekanizmanızın 
farkında mısınız? 


Cinsellik | 


Neden seks yaptığınızı hiç 
düşündünüz mü? 


Gezi | 


Erciyes'te sportif ve kültürel bir tatil 


Yemek | 


Serinletici ve lezzetli yaz çayları 


KAPADOKYA 


RUNNING 
CAMP: 


Gediminas Grinius ile Gidi 


2017 Salomon Cappadocia Ulira-Trail£ Şampiyonu 


19-23 EYLÜL 2018 


Detaylı bilgi ve kayıt için; infodargeus.com 
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TIME TO PLAY 


SoLornon 


EVERY DAY, EVERY TRAİL, 
YOUR GO-TO SHOE FOR 
“A BELTERRUN: > 


SENSE RIDE W 


ME setle ye e 
: 70 Generously cushioned; Sense Ride makes 
the longest runs and the.roughest surfaces 


“âlot more comfortable. | 


i ”— ” 21, |; N ” vi | i N & a — ., 
Built with a-natural rocker profile, the sole and 

, o midsole of this shoe help you keep putting one 
© foot in front of the other. . 


AJANDA S 


Bu ay seçenek çok. Siz ne yapmak istediğinize Rarar verdiniz mi? 


Gidin 


Dinlevin 


Eğlenin 


Alaçatı'da yenilik 
Design Plus Seva Beach Hotel 


> MP Hotels, yeni otel yatırımı olan Design 
Plus Seya Beach Hotel'i Alaçatı'da yapılan 
çok özel bir açılışla tanıttı. Ege'nin şirin 

tatil beldesi Alaçatı'da özel bir konaklama 
deneyimi arayan gezginlere yönelik tasarım 
odaklı ve modern bir otel olma iddiasıyla 
açılan tesis, Alaçatı'nın ilgi çekici taş 
mimarisi, görülmeye değer yel değirmenleri, 
yemyeşil üzüm bağları ve nefes kesici sörf 
manzarasıyla misafirlerini ağırlamayı bekliyor. 


| Tadın 


Senfonik tınılar 

Küçükçiftlik Bahçe 
> 2016'dan bu 
yana birçok 
şehirde senfoni 
orkestralarıyla 
birlikte konserler 
veren Jülide 
Özçelik ve Mert 
Fırat, bu kez 
bambaşka bir 
projeyle seyirci 


karşısına çıkıyor. 

Sevilen şarkıları oda müziği eşliğinde 
seslendirecek olan sanatçılar, Il 
Ağustos Cumartesi günü KüçükÇiftlik 
Park'ın yeşil yüzü KüçükÇiftlik 
Bahçe'de yıldızların altında sahne 
alacak. 


Yüzün 


Summer White Party 
Sports International Ataköy 


-— Yazı beyazlarla kutlamaya hazır mısınız? 
Bembeyaz giyinip, eğlencenin doruklarına 
çıkmak için 4 Ağustos Cumartesi günü, saat 
20.00'de Ataköy Sports International'a 
bekleniyorsunuz. re 
Eğlenirken 
fitleşmek, 
spordan uzak 
kalmamak adına 
birkaç saatinizi 
burada geçirmek 
için üyeliğinizi tamamlamayı unutmayın. 
Bu özel akşamda D| performansı, zumba 
etkinliği, sürpriz eğlenceler, masterclass, 
yarışmalar, ikramlar ve hediyeler sizleri 


bekliyor! 


İzlevin 


Fit ve sağlıklı lezzetler 
Kahve Dünyası 


> Kahve Dünyası; beslenmesine 
dikkat eden, spor yapan, hafiflikten de 
lezzetten de vazgeçmeyenler için fit 
lezzetlerini öneriyor. Kahve Dünyası, 
yeni ürünlerinden meyveli yoğurtlu 
granola ve meyveli yoğurtlu müsliyi 
taze meyveler, 
light yoğurt ve 
kuruyemişlerle 
buluşturuyor. 
Günlük 
hazırlanan 

5 ürünler, hem 

| kahvaltı hemde 
ara öğün için iyi 
birer alternatif 


oluşturuyor. 
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Aguamasters Yüzme Şampiyonası 
Heybeliada Su Sporları Kulübü 


> 4-5 Ağustos tarihlerinde 
gerçekleştirilecek olan ve bugüne kadar 

40 farklı ülkeden 9 bine yakın katılımcıyı 
ağırlayan “8. Uluslararası Arena Aguamasters 
Yüzme Şampiyonası” ile İstanbullular 
yüzmeye doyacak. Arena ve Sportive'in 
desteğiyle 
her geçen 
gün daha 
da büyüyen, 
Akdeniz'e 
kıyısı olan 
ülkeler 
arasındaki 
en kapsamlı şampiyonalar bütünü olan Arena 
Aguamasters Yüzme Şampiyonaları'nın 
İstanbul etabı, Burgazada-Heybeliada 
arasında yüzülecek. 


Sanat filmlerinin yeni adresi 
Cinemo Art Hall 


» Beyoğlu İstiklal Caddesi'nin en 
önemli tarihi yapılarından biri olan 
Grand Pera'da 
bulunan 
Cinemo Art 
Hall, sinema 
tutkunlarını 
bağımsız 


filmler 
ve ödüllü festival yapımlarıyla 
buluşturuyor. Her hafta değişen 
programıyla sanat filmlerine ev 
sahipliği yapan Cinemo Art Hall, 
sinemaseverlere bu değerli yapımları 
üstün ses ve görüntü kalitesinin yanı 
sıra konforlu bir ortamda izleme 
fırsatını da sunuyor. 


Kadın Girişimci 
Yarışması'yla 
başarınızı 
Türkiye duysun. 


Türkiye'nin Kadın Girişimcisi Yarışması'na katılıp 
hikâyenizle fark yaratın, tüm kadınlara ilham kaynağı olun. 


ÖDÜLLER 

Türkiye'nin Kadın 

Kadın Girişimcisi o Sosyal Girişimci 
50.000 TL 40.000 TL 
Yöresinde Gelecek 

Fark Yaratan Vaat Eden 

Kadın Girişimci Kadın Girişimci 
40.000 TL 40.000 TL 


Son Başvuru Tarihi: 15 Eylül 2018 
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KAGIDER | Ekonomist 


© Garanti 


Başka bir arzunuz? garanti.com.tr GÖ /garanti © /garantibankasi 


Garanti Bankası, KAGİDER ve Ekonomist dergisi işbirliğiyle gerçekleşen yarışmaya resmi KOBİ tanımına giren, hakim ortağı ya da sahibi kadın olan ve Türkiye'de faaliyet gösteren tüm işletmeler 
başvurabilir. Yarışmaya daha önce başvuruda bulunmuş adaylar bu yıl tekrar başvurabilirler. Yarışmayla ilgili ayrıntılı bilgi ve başvuru kadingirisimciyarismasi.com ve garantikadingirisimci.com'da. 


>FHITNESS 


Raporu 


DENİZDE, 
HAVUZDA 
GÖZLERE 

DİKKAT 


kloramin... 


Serinlememizi sağlayan deniz ve havuz suyu gözlerimizde 
hem alerjik hem de enfeksiyon kaynaklı konjonktivitlere 
neden olabiliyor. Seiko Optik Türkiye Göz Sağlığı 
Danışmanı Op. Dr. Özgür Gözpınar, “Tuzlu suda gözleri 
açmak alerjik reaksiyonları artırabilirken, havuzdaki 

klor ve diğer kimyasallar da alerjiye neden olabiliyor” 
diyerek şu bilgileri veriyor: 
klorun kendisi değil; yağ, kir ve idrarla temasından oluşan 
Havuzların pH değerleri genelde 7,2-7,8 


“Havuzda alerji oluşturan 


arasında oluyor. pH 
değerinin 7,2 altına 
düşerek asidik tarafa 
kayması da gözlerde 
tahriş yapabiliyor." 
Yüzdükten sonra 
gözlerin gözyaşı 
damlaları ile 
yıkanması gerektiğini 
belirten Op. Dr. 
Gözpınar; duş, 
tuvalet, soyunma 
odası ve şezlong 
kullanımında teması 
en aza indirmeyi 

ve temiz havlu 
kullanımına dikkat 
etmeyi öneriyor. 


YAZIN PERFORMANSINIZI İHMAL ETMEYİN 


Yaz aylarında antrenman yapması en zor 
spor dallarından biri koşu. MACFit Eğitmeni 
İnanç Demirel, sıcak ve nemli havalarda koşu 
performansını artırmak için dikkat edilmesi 
gereken noktaları şöyle sıralıyor: 


VW SERİN SAATLERDE KOŞUN: Sabah erken 
ya da akşam geç saatlerde koşun. En sıcak 
zaman olan gün ortasında koşmaktan kaçının. 


& BOL SU İÇİN: Vücudunuzun fazla su 
kaybetmemesi için bol su için. Her 20 
dakikada bir sıvı alımı yapmayı ihmal etmeyin. 


VW YOĞUN TEMPODAN KAÇININ: Hızlı ya 
da uzun koşular yapmayın. Sıcaklığın ve nemin 


İ() FORMSANTE.COM.TR 


temponuzu düşüreceğini düşünerek 
yoğun tempolardan kaçının. Antrenman 
sürenizi ve temponuzu yavaş yavaş 
artırın. 


V KIYAFETE DİKKAT EDİN: Açık renkli, 
ince, bol ve hava geçiren kıyafetler tercih 
edin. Şapka, gözlük gibi sizi güneşten 
koruyacak aksesuarları da unutmayın. 
Güneşe çıkmadan önce yüksek faktörlü 
koruyucu krem sürün. Hava alan ayakkabılar 
tercih edin. 


V AĞAÇLIK ALANLARI SEÇİN: Koşu 
rotası için ağaçlık veya gölgelik alanları seçin. 
Rüzgarı arkanıza alarak koşun. 


SEÇTİK 


PUMA JAMMING 


Puma, yeni yıldız koşu 
ayakkabısı Jamming'i satışa 
sundu. Serbest hareket 
kabiliyetine sahip NRGY 
tanecikleri içeren yüksek 
teknoloji orta taban tasarımı 
sayesinde adım atış biçimine 
göre şekil alan Jamming, 
farklı ve etkileyici taban 
görünümüyle dikkat çekiyor. 
Renkli NRGY taneciklerin 
şeffaf TPU malzeme içine 
yerleştirilmesiyle koşu 
ayakkabılarına yepyeni bir 
stil getiren Jamming'in fiyatı 
1709,90 


TİP | DİYABETLİ 
ŞAMPİYON 


Türk Diyabet Cemiyeti ve 
Novo Nordisk'in iş birliği ile 
oluşturulan diyabet koşu takımı 
TEAML'in kaptanı Gürkan 
Açıkgöz, "5 Kıtada 5 Ultra 
Maraton" koşmayı hedefleyen 
dünyanın tek Tip | diyabetli 


bireyi olarak Vietnam'ın ardından 


13-15 Temmuz'da koşulan 140 


km'lik Norveç Ultra Maratonu'nu 


da kazandı. Açıkgöz ve Norveç 
ultra maratonuna birlikte 
katıldığı TEAMİ'in antrenörü 
Utkuer Yaşar, hiç durmadan 34 
saat koşarak önemli bir başarıya 
imza attı. 


Bepanthol' Sensiderm > 


EGZAMA VE 
KAŞINTIDA 
30 DAKİKAD 
RAHATLAMA: 


LTR.MKT.CH.05.2018.2531 


*BESLENME . 
zapoPu 


MUCİZEVİ 
AVOKADO 


İçerdiği yararlı maddeler 


sayesinde, akciğer, bağırsak ve 
cilt dokusunun yenilenmesini 
sağlıyor. Kişinin üç ay boyunca 
her gün | adet avokado tüketmesi 
bağırsak duvarını onarabiliyor. Uz. 
Dyt. Yeşim Temel Özcan, alkali 
ürünler arasında önemli bir yeri 
olan avokadonun, kilo kontrolü 
sağladığını, depresyon riski 
azalttığını, sindirimi düzenlediğini, 
cilt ve saç sağlığına direkt etkide 


bulunduğunu belirtiyor. 


2 5 Kahvaltı 
rk “olmadan 
asla! 


Yüzde 80'den fazlası su olan süt; 

Yapılan araştırmalar, sabah kahvaltısı eden kişilerin 
dikkat ve odaklanma süreleri ile buna bağlı olarak başarı 
düzeylerinin, kahvaltı yapmayanlara oranla daha yüksek 


protein, karbonhidrat, mineraller 
ve vitaminlerden oluşuyor. 
Süt ve süt ürünleri kalsiyum, 
potasyum,fosfor,B2,BI2,AvebD 
vitaminlerini içeriyor. Dyt. Ezgi 


Mumcu, “Normal yetişkinlerde 
ihtiyaç iki porsiyon süt veya 
olduğunu gösteriyor. Çünkü beynimiz kan şekeri ile çalışıyor 

ve sabah uyandığımızda kan şekerimiz düşük oluyor. Bu 
yüzden güne mutlaka; süt, kepekli 


yoğurt ile karşılanabiliyor. Sade 
süt hayranı değilseniz, yoğurt, 


süzme peynir gibi diğer ürünleri de ekmek, peynir, yumurta, 


pekmez, yulaf ezmesi gibi besleyici değeri yüksek gıdalar 
tüketerek başlamak gerekiyor. 


tercih edebilirsiniz” diyor. 
İnn 
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AŞIRIYA 
ç KAÇMADAN... 


Lezzetli olduğu kadar 
sağlık için de pek çok 
faydası bulunan dut, 
kalp hastalıklarından 
kansere, 
bağışıklık sistemi 
hastalıklarından 
yüksek kolesterole 
dek birçok hastalığa 
karşı koruyucu etki 
gösteriyor. Buna 
karşın lezzetine kanıp 
ölçüyü aşmayın! 
Acıbadem Maslak 
Hastanesi Beslenme 
ve Diyet Uzmanı Özge 
Öçal “Bir çay bardağı 
dut, bir porsiyon 
meyveye eşdeğerdir. 
Günde bir çay 
bardağı dut tüketerek 
dutun faydalarından 
yararlanabilirsiniz. 
Eğer diyabet 
hastasıysanız dut 
tüketirken yanında 
mutlaka ceviz, 
badem ya da süt, 
yoğurt gibi protein 
ve yağ kaynaklarını 
da tüketin. Böylece 
kan şekerinizdeki ani 
yükselmelerin önüne 
geçebilirsiniz” diyor. 


(Yeni Versiyon 
BİODERMOĞGENESİI" 


CİLDİNİZ İÇİN YENİ Bİ'HAYAT 


9 UYGULAMA ALANLARI 


wv” Anti-Aging » Sıkılaştırma ve Germe 
Göğüs Kaldırma ve Toparlama 

| Cilt Çatlakları » Popo Kaldırma ve Toparlama 

777 Yanık ve Skarlar 

wumbeautyfarmcomr Sedef Hastalığı * Estetik Jinekoloji * Androloji 


Deniz sonrası 
kulakları ıslak 
bırakmayın 


Yaz aylarında sıklıkla yüzen ve 
suyla teması artan kişilerin kulak 
kanalı, dış kulak kanalındaki 
koruyucu salgı tabakasının ortadan 
kalkması nedeniyle enfeksiyonlara 
daha yatkın hale geliyor. Op. 
Dr. Irmak Uçak, “Dış kulak yolu 
iltihabında kulak kanalı ağrılı, şiş, 
kızarık ve nemli oluyor. Kulak 
kepçesi hareket ettirildiğinde ve 
kulak önündeki kıkırdak çıkıntıya 
bastırıldığında ise şiddetli ağrılar 


oluşabiliyor” diyor. 


VEN 
NN 
Kirli hava beyni 
etkiliyor 


Uzmanlar, kirli havanın migren 
baş ağrılarını tetiklediğine dikkat 
çekiyor. Prof. Dr. Sultan Tarlacı, 
“Tüm çevresel kirliliklerin 
dünyada her yıl 9 ila 15 milyon 
insanın ölümüne neden olduğu 
hesaplandı. Normal solunan 
havanın bu gezegende oksijen, 
azot ile karbondioksitten oluşan 
ideal bir karışım oranı var. Bu 
denge olumsuz yönde bozulunca, 
beden ve beyinde de ideal 
talebine yanıt alamadığından 
hasarlar oluşuyor. Yani havanın 
doğal içeriği bozuldukça 
sağlığımız da bozuluyor” diyor. 
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Tuz tüketimi nasıl olmalı? ** Xi 1 
a MM. 
Yetişkin bireyler için Dünya Sağlık Örgütü ile diğer önemli kurum a 
AA 
.— v 
bu önerilen miktarın yaklaşık üç katı. Tuzun bileşiminde bulunan ve LE 
il ” . ik, seg! p 
fizyolojik olarak ihtiyacımız olan sodyumun fazla alınması kalp, beyin | ad 


ve böbrek hastalıkları başta olmak üzere birçok sağlık sorununa 


ve kuruluşlar, günlük toplam tuz alımının 5-6 grama denk gelen bir 
çay kaşığı tuz ile sınırlandırılmasını öneriyor. Türkiye'de tuz tüketimi 


| 
| 
neden oluyor. | bal 


RAPOFLU 


Meme kontwolünü 
ihmal etmeyin 


Meme kanserine ilişkin kulaktan kulağa yayılan yanlış bilgiler, yaşamsal 
öneme sahip olan erken tanıyı geciktirebiliyor. Acıbadem Fulya 
Hastanesi Meme Kliniği'nden Genel Cerrahi Uzmanı Prof. Dr. Şükrü 
Aktan, meme kanserinin genç yaşlarda görülmediği düşüncesinin yanlış 
olduğunu belirterek, şunları söylüyor: "Meme kanserine yakalanma riski, 
menopozdan sonra ve 50 yaşın üzerinde daha yüksek olmakla birlikte, 
günümüzde 35 yaş altında tanı konulan hasta sayısı gün geçtikçe artıyor. 
Bu nedenle genç yaşlarda ele gelen kitleler de meme kanserine işaret 
edebiliyor" diyor. 


Böbrek ve Pankreas Nakli Uzmanı Prof. Dr. Burak 
Koçak ile canlı vericiler ve çocuk hastalar üzerine 
konuştuk. 


“Kronik böbrek yetmezliği, çocuklarda da görülen 
bir hastalık. Yeni doğan döneminden itibaren tüm 
çocukları etkileyebiliyor. Böbrek yetmezliği olan 
çocuklar hem fiziksel gelişimlerinde hem de sosyal 
yaşantılarında akranlarından geri kalıyorlar. Çocukların 
diyalize girmesiyle böbrek nakli olması arasında 
gelişim ve yaşam süresi açısından oldukça büyük bir 
fark var. Bu sebeple kronik böbrek yetmezliği olan, 
özellikle 5 yaşın altındaki çocuklara, tıbbi durumları 
uygunsa mutlaka böbrek nakli olmalarını öneriyoruz. 


Canlı vericiden organ nakli artık çok daha kolay! 
Tüm dünyada gösterilen bütün çabalara rağmen beyin 
ölümü gerçekleşmiş kişilerden yapılan kadavra nakilleri 
belli bir sayıda kalmıştır ve bu rakamlar yıllar içerisinde 
çok yavaş bir biçimde artmaktadır. Bu sebeple organ 
yetersizliğine bir çözüm olarak canlı vericilerden yapılan 
nakiller gündeme geliyor. 


Canlı böbrek vericileri kapalı ameliyat sayesinde 
rutin hayata kısa sürede dönebiliyor! 

Canlı böbrek vericilerinin sağlığı ve ameliyat sonrası 
konforu düşünüldüğünde kapalı yöntemle böbreğin 
alınması (laparoskopik metot) günümüzde altın 
standarttır ve böbrek verici ameliyatları kapalı 
yöntemle yapılmaktadır. Kapalı yöntemle böbrek 
verici ameliyatında, hastalar açık ameliyata oranla 
operasyon sonrası çok daha az ağrı sorunu yaşamakta, 
hastanede daha kısa süre kalmakta, normal 
yaşamlarına ve işlerine daha erken dönmektedir.” 


Karaciğer Nakli Uzmanı Doç. Dr. Turan Kanmaz, 
çocuklarda karaciğer nakliyle ilgili soruları yanıtladı. 


Ne tür sağlık problemleri karaciğer naklini zorunlu 
kılar? 
Erişkinlerden farklı oOolarak oçocuklarda organ 
nakillerinin büyük kısmı doğuştan gelen hastalıklardan 
kaynaklanır. Karaciğer vücudun fabrikası gibidir, 
birçok işlevi vardır. En çok bilineni safra yapımıdır. 
Çocuklardaki karaciğer naklini gerektiren nedenlerin 
hemen hemen yarısı safra yapımıyla ilgili sorunlardan 
kaynaklanır. Ufak bebeklerde damarlar çok ince ve 
karın boşluğu yetersiz olduğundan bu tür cerrahi 
işlemlerin bu konuda ileri düzeyde uzman olan 
merkezler tarafından yapılması tercih edilmelidir. 


Bebeğe karaciğer nakli yapılması gerektiğinde, 
ailelerden ne gibi tepkiler alıyorsunuz? 
Aileler (o bebeklerinin o böyle (oObir (o ameliyatı 
kaldıramayacağından, narkozdan 
uyanamayacağından korkuyorlar. Çocuklara karaciğer 
nakli yapılabileceği ve bu ameliyatların başarı 
oranlarının yüksek olduğu bilinmiyor. 


Karaciğerini bağışlayan kişinin karaciğeri daha sonra 
eski formuna geliyor mu? 

Karaciğer kendini yenileyen bir organ. Bu açıdan da 
şanslıyız. Karaciğerinizi verdikten yaklaşık 2 ay sonra 
karaciğer eski haline geliyor. 


Hazırlayan Elif Gürsoy 


ALIŞVERİŞ 


Uzun ve 

yorucu günler 
cildinize zarar 
verip, yorgun 
görünmesine 


neden 
olabiliyor. Ne kadar uyursanız 


uyuyun cildiniz haftalar, günler 
geçtikçe daha da yorgun 
görünebiliyor. Gece boyunca 
cildi nemlendiren Neutrogena 
Hydro Boost gece kremi, ciltteki 
yorgunluk döngüsünü tersine 
çevirmeye yardımcı oluyor. Cildi 
ince, pürüzsüz ve yumuşak bir 
tül gibi sararak yorgunluk izlerini 
pürüzsüzleştiriyor. İçeriğindeki 
hyalüronik asit ile nemi cilde 
hapsedip, kuruluktan kaynaklanan 
çizgilerin pürüzsüzleşmesine 
yardımcı oluyor. Yağsız yapısıyla, 
yapışkan bir his 
bırakmıyor. Cildi 
neme doyurarak, nem 
kaybına karşı direncini 


Neutrogena 


Hydro Boost 
Neutrogena Hydro 4 ece hrorm 
Boost gece kremi, —e 
144,90 


artırıyor. 
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I Maybelline Super Stay Matte Ink Nudes Seductress ruj, 34,99 2 Erdem for Nars Stranger Flowers allık, 1155 


e ie 
3 Koton Beauty Summer Barogue göz farı, $14,99 4 Max Factor Masterpiece High Precision Liguid eyeliner, $41,50 Türkiye de her 


5 Revlon Volumazing maskara, 846,90 6 Caudalie inosource Moisturizing Mattifying Fluid matlaştırıcı krem, $130 I9 kadından 
yedisi genital 
bölge sorunları 

.. 
yaşıyor 
Özellikle 


sıcakta ve streste temizliğe 
dikkat edilmesi, cilde uygulandığı 
gibi genital bölge için de doğru 
ürünlerle temizlik ve bakım 


yapılması gerekiyor. Günlük intim 
temizliği ve bakımı sağlayan 


çe GN o 4 , Rilastil Cumlaude Lab. ürünleri, 
JMEDO jel ya da köpük şeklinde 


Ever Bloom kullanılabiliyor. Hassas cilde ii 
sahip olanlar, doğum sonrası RASTIK, 
özel bakıma ihtiyaç duyanlar, lab: 


sentetik iç çamaşırı ya da ped 


e kullanımından ötürü kaşıntı ve 
di Gioia 


GORA ARŞA 


I L'Occitane 
Aromachologie canlandırıcı 
saç bakım kremi 250 ml, 
1114 TL 


benzeri şikayetleri bulananlar, 


dar kıyafetler sonucu tahriş, 


2 Isana Anti Frizz saç 
bakım yağı, 19,90 

3 Ashley Joy düz saçlar için 
saç bakım köpüğü, t34,90 
4 Avon boyalı saçlara özel, 
sülfat içermeyen şampuan, 
112,95 
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Il Avon Surreal Sky EDT 75 ml, 849,95 
2 Shiseido Ever Bloom EDT 30 ml, 4155 


3 Givenchy Ange Ou Demon Le Parfum Charnel 75 ml, 4406 
4 Armani Acgua Di Gioia EDP 100 ml, 4440 


kuruluk ve hassasiyet 
problemi yaşayanlar için beş 
farklı formül sunuyor. 
Rilastil Cumlaude Lab. 
Hidratante Externo 
nemlendirici, 579 


es 4 
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pasifikfitnessturkey 


Mat üzerinde 


SERİNLE VİN 


BUNALTICI SICAKLARDA 
HIZLI, ZORLAYICI 
HAREKETLER DAHA DA 
ISINMANIZA YOL AÇAR. 
OYSA SAKİNLEŞTİRİCİ 
YİN POZLARDAN 

OLUŞAN BİR YOGA 
PRATİĞİ İLE SERİNLEYİP 
DENGELENEBİLİRSİNİZ. 
CİHANGİR YOGA 
EĞİTMENLERİNDEN AYŞE 
DEMİR, FORMSANTE 
OKURLARI İÇİN SICAK YAZ 
GÜNLERİNE UYGUN SERİN 
BİR SERİ HAZIRLADI. 


Aytaç Özkardaş Gozzi 
Fotoğraflar: Ozan Kutsal 
Eğitmen: Ayşe Demir 
(Cihangir Yoga) 
Kıyafetler: Yorstruly 


YARIM GÜNEŞİ SELAMLAMA (SURYA NAMASKAR) 


8 FİTNESS 


1- DAĞ DURUŞU/TADASANA 


» Ayakta durun. Tabanları, topukları ve 


ayak parmaklarını sıkı bir şekilde yere 


basın. Ağırlığı her iki 


dağıtın. Ellerinizi kal 
birleştirin. 

» Dizlerinizi yukarı 
bacaklarınızın düz o 
Tabanlardan başınız 
çıkan enerjiyi düz bi 


ayağa eşit olarak 
binizin önünde 


doğru çekip 
masını sağlayın. 
n tepesine kadar 


r çizgi halinde 


hissedin. 


» Omuzlarınızı kulaklarınıza doğru 
çekip, arkaya doğru yuvarlayın. Göğüs 
kafesiniz geniş olsun. Çenenizin gevşek 
ve yere paralel olmasına özen gösterin. 
Gözler açık, karşınızda tek bir noktaya 
odaklanın. 


B- ÖNE KATLANMA/UTTANASANA 


> Nefesalın ve kolları yukarı uzatarak 
omurgayı uzatın. 


» Nefes verirken omurgayı düz tutacak 
şekilde kalçadan ikiye katlanmaya 
başlayın. Gövde üst bacaklara doğru 
eğilirken, omurgadaki uzunluğu 
muhafaza etmeye çalışın. 


» Elleri parmak ucunda yere koyun. 
Eğer bacak ve sırt kasları yeterince açık 
değilse dizler bükülebilir. Baş ağır ve 
omuzlar kulaklardan uzak olsun. 


C- YARI YOL ÖNE KATLANMA/ 
ARDHA UTTANASANA 


» El parmak uçları yardımı ile 
kalçanızdan başınızın tepesine kadar 
omurgayı düz bir şekilde yere paralel 
uzatın. 

» Dirsekler gergin ve düz, göğüs açık 
olsun. Ayaklar yere köklenmeye devam 
ederken, bacaklar güçlü duruşuna 
devam etsin. Baş ve boyun omurgayla 
aynı hizada kalmalı. Beden ayaklardan 
kalçalara, kalçalardan da başın tepesine 
kadar uzun olmalı. 


» Elleri bele koyun. Doğrulup tekrar 
Tadasana pozuna gelin. 
» Seriyi 3 kez tekrarlayın. 
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ÇOCUK DURUŞU/BALASANA 


Eller ve dizler üzerinde dört ayak 
pozisyonunda harekete başlayın. 
Yavaşça öne doğru katlanıp, bedeni 
bacaklara doğru ağırlaştırın, alnınız 
yerde olsun. Değmiyorsa bir minder 
ile destekleyebilirsiniz. 


Kollarınızı bedenin iki yanında 
yerde ya da omuz genişliğinde 
ileriye doğru uzatarak 
dinlendirebilirsiniz. 


Karnınızı şişirerek alıp verdiğiniz 
her nefes iç organlarınıza masaj 
yaparken, sırt bölgesi kaslarını da 
rahatlatır. 


Pozda 1-2 dakika nefes alıp 
vererek bekleyin. 


SPINE TUIST 0) 


Sırt üstü uzanın. Kolları iki yana açın, dizlerinizi göğsünüze doğru çekip, 
dizlerinizin ağırlığını sağ tarafa bırakın. 


İhtiyaç duyuluyorsa aynı taraftaki elinizle dizinizi yere ağırlaştırmaya 
yardımcı olabilirsiniz. Omuzların ikisinin de yerde olmasına dikkat edin. 


Dilerseniz başı nazikçe sola doğru çevirerek bükülmeyi artırabilirsiniz. 


Burada 10 nefes kalın. Ortaya gelip diğer yöne de 10 nefes uygulayın. Pozdan 
yavaş hareketlerle çıkın. 
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ALÇAK HAMLE/ 
ANJANEYASANA 


» Ayaktadik durun, nefes alın 
ve ayakları yere kökleyin. Nefes 
alırken sağ bacağı geriye doğru 
gönderip, sağ dizinizi yere 
doğru bırakın. Öndeki ayak yere 
köklenirken, kalçalarınız yere 
doğru ağırlaşmayı sürdürsün. 


» Kolları kulakların yanından 
yukarı doğru uzatın. Üst kollar dış 
rotasyonla omuzları kulaklardan 
uzaklaştırarak, uzamaya devam 


etsin. 


» Burundan dolan nefesler 
bedeni uzatıp, aktifleştirirken 
burundan boşalan nefesler 
bedeni rahatlatıp derinleştirsin. 
Boyun, boğaz ve çene rahat... 


» | dakika pozda kalın ve ortaya 
gelip diğer yöne uygulayın. 


YARIM KÖPRÜ POZU/SETU BANDHA 
SARVANGASANA 


Sırt üstü yatın. Dizleri büküp, ayakları kalça 
genişliğinde aralayıp yere koyun. 


Ayaklar birbirine paralel, topuklarınız yaklaşık 
olarak dizlerinizin altında olsun. Ayaklarınızı yere 
yayın, kuyruk sokumunu dizlerinizin arasından hafifçe 
ileri doğru yönlendirin. Bu, belin arkasını nazikçe 
uzatıyor olmalı. Ayakların tüm zemini ile yeri itip, 
kalçanızı yerden sıyırın. 


Pozda 5 nefes kalıp kalçayı yere indirin. 3 kez 
tekrarlayın. Sonrasında dizleri bükerek kendini 
doğru çekin. Kollar ile sarılın ve minik salını 
bel ve sakrum bölgenizi rahatlatın. 


di. 
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FİTNESS 8? 


DEVE POZU/USTRASANA 


Diz üstü oturun. Nefes alarak 


kalkıp elleri bele yerleştirin. 
Dizleri kalça genişliğinde açın, 
ayak parmaklarını yere takın; nefes 
alışlarda göğsü yukarı kaldırarak, 
nefes verişlerde omuzları geriye 
bırakarak, kalçanın önünü dizlerin 
üzerinde muhafaza ederek, sağ 

eli sağ topuğa, ardından sol eli sol 
topuğa indirin. 

» Bakışlar yukarıda, boyun rahatsa 
baş geriye sarkabilir. Poz boyunca 
pelvis bir duvara dayalı gibi düz 
olmalı. 


Pozda 5 nefes kalın. Daha kolay 


ük 
versiyon için tek elinizi topuğunuzi 
indirerek uygulayabilirsiniz. i W 
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KOLAY OTURUŞTA ÖNE KATLANMA/ 
ADHO MUKHA SUKHASANA 


Yerde bağdaş kurup oturun. Sırtınızın dik, 
omuzlarınızın açık ve rahat olmasına dikkat edin. 
Gerekiyorsa bir battaniyeyi katlayarak kalçanızın 
altına koyun. Gözler ileri bakarken, çene yere 
paralel... 


Nefes alırken gövdeyi yukarı doğru uzatın. 


Nefes verirken öne katlanarak kolları uzatın ve 
yere koyun. Başı yere doğru düşürün. Çene açık, 
omuzlar yere doğru rahat... 


Ne kadar derin bir şekilde öne doğru 
büküldüğünüzden ziyade omurganızın uzun, 
vücudunuzun rahat olmasına odaklanın. 


Bu pozisyonda 2 dakika kalın. Nefes alırken 
elleri geriye doğru yürüterek başlangıç 
pozisyonuna gelin. 


Öndeki bacağı arkaya alarak bacaklarınızın 
pozisyonunu değiştirerek bir kez daha uygulayın. 


CESET POZU/SAVASANA 


» Yoga çalışmanızın sonunda yapılan Savasana, tüm bedeni 
dinlendirir ve derin bir gevşeme sağlar. Şimdi sırt üstü rahat 
bir şekilde matın üzerine uzanın. Bacaklarınızı ve kollarınızı 
hafifçe yanlara doğru açın, avuçlarınız yukarı baksın. 

» Gözlerinizi kapatın, tüm bedenin ağırlığını yere bırakın ve 
tamamen gevşeyin. Çene, boyun, bel, kalçalar, bacaklar, eller 
rahat... 


8 FİTNESS Ş 


i 


» Karından derin bir nefes alıp kendinizi yere teslim edin. Hem 


fiziksel, hem ruhsal enerjinin tüm vücutta dolaşmasına izin 
verin. 


» Belinizde sorun varsa dizlerin altına bir minder koyarak da 
uygulayabilirsiniz. 

» Pozda 5-10 dakika kalın. Pozdan çıkarken acele etmeden, 
önce vücudunuzu yana çevirip yavaşça kalkın. 
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METABOLİZMANI 


Mm 


| 
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Bedeninizi içerden yenileyerek, daha 
saglıklı bir metabolizmaya sahip olmak 
için bu önerilere mutlaka kulak verin! 


< Elif Gürsoy 


yi çalışan bir metabolizmaya 
sahip olmak, sağlıklı olmak 
isteyen herkesin hayali. Peki 
nedir bu sıklıkla duyduğumuz 
metabolizma? Neleri yanlış 
biliyor ve savunuyoruz? Neyse 
ki bu ay Beslenme ve Diyet Uzmanı Aslı 
İçingür Güler, duruma açıklık getiriyor. 
Son zamanlarda artık herkesten duyar 
olduk; “Metabolizmam yavaş çalışıyor, 
ben kilo veremem...” ya da tam tersi 
“Metabolizması hızlı, ne yerse yesin kilo 
almaz.” Aslında metabolizma kavramını 
iyi anlamak ve sistemi çözmek önemli. 
Metabolizma sadece insanlar için 
değil, yeryüzünde var olan tüm canlı 
organizmaların enerji üretmesinden ve bu 
enerjiyi kullanmasından sorumlu. Vücuda 
alınan besin ağız, mide ve bağırsaklarda 
sindirildikten sonra kan dolaşımıyla 
hücrelere taşınıyor. Hücre içerisindeki 
oksijen sayesinde ise enerji oluşuyor. 
Metabolizma insan vücudunun yaşamsal 
fonksiyonlarının devam etmesi, organların 
ve sistemlerin çalışması için tükettiği 
besinlerin enerji üretimi için yakılması 
anlamına geliyor. Bunun yanında sıklıkla 
duyduğumuz bazal metabolizma hızı 
(BMH) da sırt üstü uzanarak, yatarak, 
uyanık haldeyken yani aldığımız 
besinlerin sindirime uğramasından sonra 
yaşamsal fonksiyonların devamlılığı için 
gereken toplam enerji yakımıdır. Bu da 
toplam metabolizma hızının yüzde 60'ına 
denk geliyor. Günlük olarak besinlerden 
aldığımız protein, yağ ve karbonhidratın 
sağlıklı bir şekilde yakılarak enerjiye 
dönüştürülmesinde metabolizma hızı 
çok etkili. Vücuttaki tüm sistemler 
birbirleriyle koordineli çalışıyor. 
Metabolizmanın iyi çalışmasını etkileyen 


birçok yaşamsal faktör var. Beslenme 
şekli, cinsiyet, yaş, hormonal durum, 
vücut bileşimi ve yapısı, kullanılan ilaçlar, 
sağlık durumu gibi... Metabolizmanın 

en hızlı çalıştığı yaşlar 15-30 yaş aralığı 
olmakla birlikte, 35'ten sonra bu hız 
yavaşlamaya başlıyor. Dolayısıyla bu 
yaşlarda ve sonrasında kitlesini artırmak 
ve beslenmenin planlanması oldukça 
önemli. 


ıs» Hangi beslenme 
alışkanlıkları ya da 

günlük yaşam koşulları 
metabolizmanın olumsuz 
etkilenmesine sebep oluyor? 


Özellikle şeker oranı ve karbonhidrat 
miktarı yüksek, protein oranı düşük 

bir beslenme tarzı metabolizma hızınızı 
yavaşlatarak yağ yıkım sürecini uzatıyor. 
Bu da kilo almaya ve vücudun fazladan 
yağ depolamasına neden oluyor. Bunun 
üzerine hareketsiz yaşam tarzı da 
eklendiğinde, her yıl artan kilolar ile 
diyet kısır döngüsü başlıyor. Öncelikle 
şunu bilmemizde yarar var; kas kitlemiz, 
cinsiyetimiz ve sağlık durumumuz 
metabolizma hızını direkt etkilemiyor. 
Kas kütlesini artırmak için proteini 
yüksek bir beslenme tarzı ile egzersiz 
yapmak oldukça önemli hale geliyor. 
Burada bitkisel proteinler ile hayvansal 
kaynaklı besinleri beraber kullanmak, 
gelecek yaşlardaki sağlık durumunu 
pozitif yönden etkiliyor. Çünkü bu 
dengeyi bozduğumuzda aşırı spor ve 
protein alımı kanda ürik asit miktarını 
arttırıp, eklem rahatsızlıkları ya da böbrek 
disfonksiyonlarına neden olabiliyor. 
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ıı» Metabolizması yavaş 
çalışan bir kişinin, bunu 
hızlandırması mümkün 
mü? Örneğin, baştan 
yaratılabilir mi? 


Metabolizma hızında da genetik 
faktörler, yaş, cinsiyet, sağlık durumu 
ve beslenme etkili. Ancak elbette belli 
oranlarda metabolizmayı hızlandırmak 
ve yeniden yapılandırmak mümkün. 
Burada altını çizmek istediğim konu, 
tek bir besin ya da gıda takviyesiyle 


metabolizmanın hızlandırılamayacağı... 


Bunu destekleyen altyapı olmadığı 
sürece tüm bu çabalar boşuna atılan 
adımlardan ibaret. Kişiye özel 
beslenme ve egzersiz planlanması ile 
kas kitlesi arttırılarak gerekli altyapıyı 
oluşturabiliriz. Bunu oluşturmak 

da yeterli değil, sürdürebilmek ve 
devamlılığını sağlamak gerekiyor. 


Çünkü sürekli kilo alıp vermek ya da 
spora başlayıp bırakmak metabolizma 
hızının yavaşlamasına sebep oluyor. 


ılı» Metabolizma konusunda 
neleri doğru bildiğimizi 
sanıyoruz? 


Çoğu insan metabolizmasının yavaş 
çalıştığını zannediyor. Oysa bireyin 
herhangi bir sağlık problemi yoksa, 
metabolizması normal hızında çalışıyor. 
Beslenme ve fiziksel aktivite durumunu 
gözden geçirmesi gerekiyor. Bazı 

besin karışımlarını tükettiğimizde 
metabolizmanın hızlanıp kilo kaybının 
gerçekleşeceğini zannetmek de yanlış 
bir inanış. Çok düşük uygulanan kısa 
sürede incelmeyi vadeden diyetler de 
başka bir yanlış kanı... Evet, hızla kilo 
veriyorsunuz ancak metabolizmanızı 


ciddi bir şekilde yavaşlatarak. 


"EGZERSİZ SIRASINDA, 
ENDORFİN VE SEROTONİN 
HORMON YÜKSELMESİ 
İLE METABOLİZMA HIZI 


ARTIYOR." 
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Sonrasında hızla alınan kilolar ve sonra 
tekrar başlatılan zayıflama süreçleri 
metabolizmanın en büyük düşmanları. 


ıs» Hızlı ve yavaş 
metabolizma... Ayrı ayrı 
nasıl etkiler yaratıyor? Ne 
yapınca hızlanıyor ya da 
yavaşlıyor? 


Hızlı çalışan metabolizmada hızlı 

kilo artışı ve yağlanma olması çok 

zor. Bu kişilerde kas kitlesi yüksek 

ve hormonal çalışma düzeni normal. 
Ancak metabolizmanın aşırı hızlı 
çalışması da bir sağlık problemi niteliği 
taşıyor. Hipertiroidi durumunda aşırı 
enerji tüketimi ve yüksek metabolizma 
hızı saç dökülmesi, aşırı sinirlilik ve 
gözlerde büyümeye yol açıyor. O 
yüzden vücuttaki denge bu konuda da 
önemli. Yavaş çalışan metabolizmada 


DİYETİSYEN 
ASLI İÇİNGÜR 
GÜLER 


ise hızlı kilo artışı ve bel bölgesinde 
yağlanma meydana geliyor. Yani 
metabolizmanın ne çok hızlı ne de çok 
yavaş çalışması istediğimiz bir durum 


değil. 


ıl» Stres, üzüntü, heyecan 
ve buna benzer etkenler 
metabolizmayı nasıl 
etkiliyor? Kişilerde ne 
gibi farklılıklar ortaya 
çıkarıyor? 


Kişiden kişiye farklılık gösteren kas 
tonusundan bahsedebiliriz. Kas tonusu 
dinlenme sırasında kastaki gerilim ve 
kasın harekete hazır halde bulunması 
olarak tanımlanıyor. Stres, heyecan, 
düşünme gibi durumlarda kas 

tonusu daha yüksek. Yani daha fazla 
enerji harcanıyor. Bu durum bazal 
metabolizma hızını artırıyor. Stres ve 
sinir durumunda daha fazla yemek 
yeme isteğinin bir sebebi de bununla 
ilişkili olabiliyor. Bunun tam tersi 
rahat ve dingin bir bireyde kas tonusu 
düşük ve enerji tüketimi de aynı 
oranda az. Bu bahsettiğimiz durumlar 
anlık ve günlük farklılıklar gösteriyor. 
Duygu durumundaki değişimler 
metabolizma hızını etkiliyor. 


ıı» Düzenli egzersizin 
metabolizma üzerindeki 
etkisi nedir? 


Düzenli egzersizin birçok sistem 
üzerinde pozitif etkisi var. Egzersizin 
şiddeti ve şekli metabolizma hızını 
direkt etkiliyor. Örneğin, yoga gibi 
daha dingin ve yavaş bir aktivite 
yapan kişinin metabolizma hızı ile 
koşan bireylerinki birbirinden farklı 
oluyor. Burada kritik olan nokta 
egzersiz ile artan hücre aktivitesi. 
Düzenli ve bilinçli egzersiz yapmak 
hücre aktivitesini arttırarak, hücre 
içerisindeki mitokondri sayısını 
çoğaltmaya yardımcı oluyor. Bu 
durumda yağ yakım süreci ile beraber 
metabolizma da hızlanıyor. 
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METABOLİZMAYA NASIL BİR 
BESLENME DÜZENİ İYİ GELİYOR? 


Tek bir besin ya da 

içerik metabolizmanın 
hızlanmasında sadece 
anlık etki gösterebiliyor. 
Bu etkinin devamlılığı ve 
sağlıklı bir metabolizma 
için bütünsel bir yaklaşım 
gerekiyor. Metabolizmanın 
üzerindeki muhtemel 
etkileri araştırılan ve hızını 
etkileyen bazı yiyecekler ile 
içeceklerden bahsedecek 
olursak... 


KIRMIZI BİBER 


İçeriğinde bulunan kapsaisin 
maddesi beyne tokluk 
sinyalinin daha hızlı gitmesini 
sağlayarak, fazla besin 
tüketimini engelliyor. Ayrıca 
acı biber metabolizma hızını 
arttırarak enerji tüketimini 
fazlalaştırıyor. 


ZENCEFİL 


Sindirim sisteminde etkili bir 
besin. Antioksidan özelliği 
ile vücutta antiinflamatuvar 
etki gösteriyor ve ayrıca 
metabolizma hızını artırıyor. 


PROBİYOTİK 
YIYECEKLER 


Sağlıklı bir bağırsak, 
sağlıklı bir metabolizma 
demek. Bağırsak sağlığını 
destekleyen en önemli 
besinler ise probiyotik 
özellikli olanlar. Bunların 
başında kefir, yoğurt, 
tarhana, ev yapımı lahana 


turşusu ve probiyotik 

besin takviyeleri (toz saşe 
formları) yer alıyor. Bunların 
düzenli tüketimi, sindirim 
ve bağışıklık sistemini 
güçlendirerek metabolizma 
hızını arttırıyor. 


YEŞİL ÇAY 

Bazı çalışmalar 

yeşil çayda bulunan 
polifenolik bileşiklerin ve 
kateşinlerin yağ yakımını 
desteklediğini, termojenik 
etkisiyle metabolizmayı 
hızlandırdığını belirtiyor. 
Yapılan araştırmalarda altı 
ay boyunca günde üç-dört 
fincan düzenli yeşil çay 
tüketiminin bel bölgesindeki 
yağlanmayı azalttığı da 
gözlemleniyor. 


PROTEİN İÇEREN 
BESİNLER 


Karbonhidrat ve yağlar 
tüketildikten sonra 
metabolizma hızındaki artış 
yüzde 6 iken, proteinler 
için yüzde 30 kadar... 
Bunun sebebi proteinin 
sindirilmesi için daha fazla 
enerjiye ihtiyaç duyulması. 
Balık, tavuk, hindi gibi yağ 
oranı daha düşük protein 
kaynakları, metabolizma 
hızını arttırarak egzersizle 
birlikte kas oluşumunu 
destekliyor. 
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4 yemek kaşığı yulaf 
200 ml süt 
7 adet badem 
4 adet taze kayısı 


160 g ton balığı 
Bol roka yaprağı 


2 adet yumurta 
3 çorba kaşığı kaşar 


1 tatlı kaşığı 
loru N zeytinyağı 
i : tatlı kaşığı I dilim siyez ekmeği 
zeytinyağı 


ARA OĞUN 
Zencefil ve tarçın 
kabuklu 1 kupa yeşil 
çay 
10 adet kaju 


I dilim siyez ekmeği 


v GUNLUK ORNEK PROGRAM 


Roka ve kırmızı biber 


150 g hindi ızgara 
(Sarımsak, zencefil 
ve 1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı ile sos 
yapıp hindiye sürün) 


METABOLİZMAYI DESTEKLEYEN 


3 yemek kaşığı yoğurt 


I dilim siyez ekmeği 


Zencefil ve tarçın 
kabuklu 1 kupa yeşil 
çay 
30 g kuru yaban 
mersini 


4 adet ızgara köfte 
Kırmızı biber ve 
maydanoz ile limonlu 

salata 


> 
— 
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6 yemek kaşığı taze 
fasulye yemeği 
(120 g dana etli) 
Kırmızı biber ve 
maydanoz ile limonlu 
salata 


1 tatlı kaşığı yağ 


3 yemek kaşığı yoğurt 


1 adet küçük kırmızı 
kapya biber 


1 çay kaşığı pul biber 
15 sap maydanoz 
I adet küçük domates 
1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 
1 adet salatalık 


(Hepsini rondodan 
geçirip servis edin.) 


150 g tavuk ızgara 
3 yemek kaşığı firik 
bulgurlu pilav 
3 yemek kaşığı yoğurt 
Bol yeşil salata 


Zencefil ve tarçın 
kabuklu 1 kupa yeşil 
çay 
1 kutu probiyotik 
yoğurt içine 1 tatlı 
kaşığı keten tohumu 


,AKŞAM | 


200 g levrek ya da 
çipura ızgara 
Karışık marul salatası 


1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 


4. GÜN 


3 adet yumurta 


1 adet orta boy 
domates 
1 tatlı kaşığı 
zeytinyağı 
1 adet yeşil biber ve 
1 küçük boy kırmızı 
biber ile menemen 
I dilim siyez ekmeği 


I kase ayran aşı 
çorbası 


(4 yemek kaşığı 
haşlanmış nohut, 
3 yemek kaşığı 
haşlanmış yarma 
buğday, dereotu, 
maydanoz, sarımsak 
ile) 


Zencefil ve tarçın 
kabuklu 1 kupa yeşil 
çay 
1 küçük boy yeşil elma 
(150 g) 


120 g bonfile ızgara 


Izgara kabak, patlıcan 
ve biber 


1 tatlı kaşığı yağ 


Not: Bu program tamamen bir örnek teşkil etmektedir. Herkesin diyet programı 
kişiye özeldir. Kronik bir rahatsızlığınız varsa doktorunuza danışmadan bu programı uygulamayınız. 
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METABOLİZMAYI ATEŞLEYİCİ TARİFLER 


ŞAŞIRMIŞ KREP 
MALZEMELER 

» l adet olgun muz 

D | çay kaşığı tarçın 

» 2 adet yumurta 

DI çorba kaşığı tam buğday unu 

D | çay kaşığı kabartma tozu 


| SABAH | 


2 m kaşığı chia 
tohumu puding 


200 ml yağsız süt 
10 adet ahududu 
5 adet böğürtlen 


HAZIRLANIŞI 
Tüm malzemeleri blender'dan geçirin ve krep 
hamuru kıvamına getirin. Karışımı krep tavasında 
hızla çevirerek pişirin ve servis edin. Glüten 
BULUT EKMEK intoleransı olan bireyler un olmadan da yapabilir. 
MALZEMELER 
» 3 adet yumurta 
» 2 tatlı kaşığı labne peyniri 
D 1/2 demet maydanoz 
» 1/4 demet dereotu 

| ÖĞLE | D | çay kaşığı kabartma tozu 
6 yemek kaşığı kıymalı 
yeşil mercimek yemeği HAZIRLANIŞI 

1 dilim siyez ekmeği Yumurta beyazını kabartma tozu ile çırpın. Beze 

kıvamına getirdikten sonra ayrı bir kapta yumurta 
sarıları, labne peyniri ve yeşillikleri karıştırın. 
Yumurta beyazının hacmini azaltmayacak şekilde 


ARA ÖĞÜN tüm malzemeleri bir kapta birleştirerek, tekrar 


Zencefil ve tarçın karıştırın. Fırında 150 derecede 30 dakika pişirin 


kabuklu 1 kupa yeşil e wi 
çay 

2 adet Aslı'nın 

kurabiye topları 


,AKŞAM | 


3 dilim ızgara hellim 
peynirli salata 


3 yemek kaşığı yoğurt 


ASLI'NIN KURABİYE 
TOPLARI 


MALZEMELER 

D 200 g yulaf ezmesi 

D l adet yumurta 

) | adetlimon kabuğu 

D 50 g yaban mersini 
D50g ceviz 

) 5 adet medine hurması 
) | paket kabartma tozu 
Dlorta boy muz 

) 3 yemek kaşığı yoğurt 
D | çorba kaşığı zeytinyağı 


Karışık roka salatası 
içine 1 küçük boy 
kırmızı biber 
1 tatlı kaşığı yağ 


İ 


HAZIRLANIŞI 


SOĞUK ÇİKOLATAMSI © Yöstezmesin 


MALZEMELER blender'da iri 
) 100 g kaju kreması taneli olarak ezin. 
» 2 tatlı kaşığı kakao Tüm Ka 
yilizdstimuz karıştırın. Ceviz 
büyüklüğündeki 
küçük topları yağlı | 
HAZIRLANIŞI kağıt üzerine 
Çiğ kajuları bir su bardağı ılık suda bekletin. Suyu yerleştirerek, 150 
ile beraber bir çay kaşığı tuz ekleyin ve blender'da derecelik fırında 
krema kıvamına getirin. Tüm malzemeleri karıştırıp, hafif kızarana 
küçük buz kalıplarına koyarak en az iki-üç saat kadar pişirip, 
dondurun. servis edin. 
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ADVERTORIAL 


Tatilin şampiyonu olun? 


Tatilde sadece serinlemek değil, spor yapıp, formunuzu korumak için de kulaç atmak 
isteyenlerdenseniz, profesyonel yüzme ekipmanına ihtiyacınız var. İster açık, ister kapalı 
havuzlarda ya da denizde yüzerken ihtiyaç duyacağınız her şey de HepsiBurada.com'da, 
sadece bir tık uzağınızda! 


HEPSİBURADA MOBİL 
UYGULAMASINDA 
YER ALAN ÇEKBUL 

ÖZELLİĞİ İLE 
DİLEDİĞİNİZ ÜRÜNÜN 
FOTOĞRAFINI ÇEKEREK 
KOLAYCA SATIN 


ALABİLİRSİNİZ. : 4 


ir 
ye — b. di i ip 
az aylarında deniz kıyıları ve havuzlar sıcak farklı renk ve modelde float sizin için yeterli olur. 
> havadan kaçmak isteyenlerin imdadına Ancak "ben tatilde de egzersizden vazgeçmeyeceğim" 
O yetişiyor. Herkes dilediğince zaman geçirerek, diyorsanız, profesyonel yüzücüleri aratmayacak 
Zz serinlemenin yolunu buluyor. Kimileri pembe flamingo (ekipmana ihtiyacınız var demektir. Boneden gözlüğe, 
—i e, . i a 
>  floatu üzerinde keyif yaparken, kimileri de uçsuz performans mayosundan kulak tıkacına, burun 
m bucaksız maviliklerde ardı ardına kulaç atıyor. Eğer klipsinden şnorkele dek neye ihtiyacınız varsa... 
m istediğiniz sadece eğlenmekse mayo, bikini ile birçok HepsiBurada.com! 


Speedo kulak tıkacı 


A 


Adidas yüzme gözlüğü 


Speedo havuz ve 
deniz ayakkabısı 


) 


Adidas yüzücü mayosu 


Freebreath dalış 
maskesi-şnorkel 


Arena erkek 
performans 
mayosu 


Slipstop Peace 
yetişkin 
kaydırmaz 
ayakkabı/patik 


Arena havuz seti 


SDEEdO 


Speedo 
havuz paleti 


Speedo burun klipsi 


Speedo bone 


FİT OL | sw 


AKTİF 


SEÇTİĞİMİZ 27 ÜRÜNLE AKTİF BİR YAZ TATİLİNİN 
KEYFİNE VARIN. SAHİLDE, PATİKALARDA YÜRÜYÜŞLER 
YAPIN, SU SPORLARI İLE SERİNLERKEN FORM TUTUN, 

DOĞAYI KEŞFEDİN. 


<> Aytaç Özkardaş Gozzi 


OYSHO PUANTİYELİ 
BİKİNİ ÜSTÜ, #99/95 
BREZİLYA KESİM 
BİKİNİ ALTI, £69.95 


m» Sezonun trendi puantiye 
desenli bikininin önden 
bağlamalı, üçgen üstü ise 
çıkarılabilir dolgulu ve 
balensiz. 


THEWHITEBRAND 


z | N 
| ) f GLİTTER BEACH 
SWATCH THE EYES GÜNEŞ GÖZLÜĞÜ, £165 J | | L PLEASE TERLİK, 


| 1189 (Lastik Papuç) 
xw» İsviçreli saat üreticisi Swatch'ın The Eye koleksiyonu 


markanın renkli DNA'sını yansıtıyor. Koleksiyondaki cesur » Dore baskılı hafif 
modeller yüzde 100 UV koruma sağlayan, hafif poliamid ı plastik terliklerle 
malzemesiyle terlemeye, kimyasallara ve kırılmalara karşı kumsalda ayaklarınız 
dayanıklı lenslere sahip. i ışıltı saçsın. 
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t479,90 


1179,94 
159,94 
1140 


>» Aktif yaşam 
tutkunlarının hayat 
felsefesini yansıtan 
tasarımlar ve sıcağa karşı 
çözüm olacak teknolojiler 
ile serin ve konforlu bir 
sezonun tadını çıkarın. 


1239 


sw» Parlak pop renklerin hakim 
olduğu, 80'lerin neşesini yansıtan 
önden fermuarlı tek parça g 
1139 mayonun üzerinde Los Angeles ME / dd 
m» Tüm eşyalar sırtta, A ye 
eller serbest! 1990'ların 
kaykay ve sokak 
kültürünün estetik 
değerlerinden ilham 
alan Design Assembly 
koleksiyonunda yer 
alan çantanın üzerinde 
kocaman efsanevi 
“Off The Wall” logosu 
bulunuyor. 


1529,90 


(Columbia) 

w» Tasarım ve fonksiyonellik bir arada... Gerçek 
deriden üretilmiş sandaletler, iyi bir yastıklama sunan 
EVA orta tabanı ile tüm gün süren rahatlık sağlıyor. 


1999 (lipault.com.tr) 


mw» Pembe ve mavi 
çiçek desenlerinden 
oluşan Blooming 
Summer özel serisinde 
yer alan kabin boy 
valizin içinde şifreli 
kilidi bulunuyor ve üç yıl 
garantiye sahip. 
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FENTY PUMA 
BY RIHANNA 
BİSİKLET 
YAKA 
SWEATSHIRT, 
1489 


CLEAR SIRT 
ÇANTASI, 1790 


DOLPHIN 
ŞORT, £329 


mw» Vurucu, asi, 
iddialı; extreme 
sporlar, plaj 
giyim ve yüksek 
moda bir arada! 
Fenty Puma by 
Rihanna 2018 yaz 
koleksiyonu, lüks 
tasarımları spor 
şıklığıyla 
birleştiriyor. 


EASTPAK ANDY WARHOL 
ÇANTA, 249 TL 

mw» Bele yada omzunuza 
asabileceğiniz çanta, sanatçı Andy 


Warhol'un ünlü “çiçek” deseni ile 
bezeli. Fermuarı açtığınızda ise karşınıza Warhol'un 
sözleri çıkıyor: “Art is what u can get away with.” 


1249 


mw» Kaykay 
kültürünün 
mirasçısı Vans'ın 
ikonik Authentic 
modeli kalın 
bağcıklarla ve 
yaz sezonunun 
en gözde 
renklerinden ateş 
gibi bir turuncu ile 
karşınızda! 


ğ 
X 


JAYBIRD RUN KULAKLIK, t1099 
(Boyner, D&R ve Wepublic |) 
mw» Tere dayanıklı, su geçirmez, tamamen 


kablosuz tasarımı ve yüksek ses kalitesi ile 
spor yaparken müzik dinlemenin keyfine varın. 


MARES ONE VISION DALIŞ MASKESİ, $229 (nli.com) 


mw» Tek parça camla artan görüş alanına sahip maske ile 
denizin altını gözleyin, su altı dünyasını keşfedin. 
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m» Yeni başlayanlar 
ve gelişmek 
isteyenlerin 

HIRT ŞORT, güvenle sörf 

yapabileceği tahta. 

üç salma ve bir 
yüzde 100 kayış ile birlikte 
beli lastikli ve satılıyor. 
ri bulunuyor. 


A 
TIŞ 
(De 


v 
r 
yaparken 
güneşten 
korunmanızı 
sağlayacak 
uzun kollu üst, 
tahta kaynaklı 
tahrişleri de 
azaltıyor. 


UV güneş koruması ve dayanıklı 
grilamid enjekte çerçevesi ile 
güvenli ve şık. 


dışarıda 
»rde bir 


şapkanın korumasına 

ihtiyacınız olabilir. Üzeri “surf” 
yazılı şapka, sporif yaz stilinizi 
tamamlayacak. 


FACE MOUNTAIN SNEAKER, 1549 


larda, kayalıklarda yürüyebileceğiniz 
hayatta kullanabileceğiniz hafif, konforlu 
alizinize atmakta fayda var. İşte tam bu 
sahip çok yönlü kullanım 
sunan, rahat ve stil 
sahibi bir ayakkabı; 
Mountain Sneaker. 


OYSHO SPOR 
SUTYENİ, $149,95 
ŞORT, t149,95 


mw» Çıkarılabilir 
dolgulu, orta destekli 
spor sutyeni ve iki 
katmandan oluşan 
şort ile tatilde de 
spora devam... 


FORMSANTE.COM.TR (3) 


1219 


1199 


w» |acivert, kırmızı 
ve beyaz... Klasik 
Tommy çizgileri, 
atletik bir siluetle 
birleşiyor. 


mw» Ayarlanabilir 
askılara sahip, 
dayanıklı koton 
kanvastan 
yapılan çanta, 
katlanıp 
kolaylıkla 
taşınabiliyor. 
Plaj ve alışveriş 
için ideal. 


BİKİNİ 
TAKIM, 
1749 


m» Yılan 
derisi baskı, 
önden 
fermuarlı 
sporcu 
sutyeni 
görüntüsü; 
göz alıcı, şık 
ve atletik. 
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1405 


> Retro etkili 
renk blokları 
ve sportif fileli 
aksanlara sahip 
ovesize çanta, 
hem çapraz 
şekilde omuzda 
hemde belde 


I 
I 
ı 
I 
ı 
I 
I 
ı 
ı 
ı 
I 
I 
ı 
ı 
ı 
ı 
kullanılabiliyor. 
n 
ı 
I 
I 
I 
I 
I 
I 
ı 
I 
I 
I 
I 
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(yalispor.com.tr) 


mw» |7-litre hacim/210 g ağırlık. 
Ömür boyu kullanım garantisi 
ile kolay taşınabilir, son derece 
dayanıklı, yırtılmaz naylon ana 
malzemesi ve hafifliği sayesinde 
seyahatlerinizin vazgeçilmesi 
olacak. 


1869 
(nll.com) 


mw» Su altındalO m 
derinliğe kadar çekim 
yapabileceğiniz fotoğraf 
makinesi, 13,2 MP 
fotoğraf çözünürlüğüne 
sahip ve şoklara dayanıklı. 


1395 
(Beymen) 


mw» Sırt dekoltesine sahip 
kayık-yaka kırmızı mayonun 
kenarlarında mavi biyeleri ve 
sırt kısmında logosu bulunuyor. 
Esnek ve çabuk kuruyan 
kumaşı ile vücudunuzu sarıyor. 


GÜZELLİK 


Ağustosun 
Javori rengiz 
Turuncu? 


Coşku verir, olumlu enerjiler yaratır... Ağustos ayının 
rengi turuncu, kendinizi iyi hissetmediğiniz her anın 
kurtarıcısı olabilir. Sıcak, dikkat çeken ve dışa dönük 
bir renk olan turuncu; canlılık, sağlık ve belirginliğin 
simgesi. Mutluluk verici etkisiyle gününüzün tüm 
enerjisini baştan aşağıya değiştirip, iyileştirebilir. 
Diyeceğimiz o ki; kendinizi daha da güzelleştirmek 
adına yaptığınız makyajı turuncu renk ve tonlarla 
destekleyerek harika hissedebilirsiniz! < Elif Gürsoy 


ö m m #—— 6 
cekici ŞEFTALİ ETKİSİ MAKYI 
DUDAKLAR Kadife yumuşaklığında narin ve i 

i i parlak doku sunan Shiseido Super ( Maybelline New 
Yoğun pigmenti Hydro-Wrap Vitalizing DE ile (| York Master Drama 
sayesinde bir dudaklar nemli kalıyor. Lightliner, gün boyu 
parlatıcının Shiseido Super Hydro-Wrap kalıcı renkler sunan 
sunabileceği Vitalizing ruj, t64,50 » ve topaklanma 
maksimum - yapmayan yoğun 
kalıcılığı sağlayan : pigmentli yapısıyla 


kolay uygulama 
imkanı sağlıyor. 
Kalemtraş ile 


The Balm 
Plump Your 
Pucker serisi, 


hafif formülü açmaya 
ile dudaklarda gerek 
karıncalanma O olmayan 
ve yanma e asansörlü 
hissi olmadan > ucu ve sekiz z 

. dolgun görünüm IŞILTILI BRONZLUK < farklı parlak : 
sağlıyor. , Rİ Ni rengiyle boy 5 
The Balm Plump İpeksi dokusuyla cildinize sağlıkla gösteriyor. E 
Maun Pücikor ışıldayan doğal bir bronzluk sağlayan Note Maybelline ; 
dolgunlaştırıcı Bronzing Powder'in üç farklı bronz tonu New York i 
dudak parlatıcısı, bulunuyor. Hassas ciltlerin de rahatlıkla Master Drama 
Gi ii kullanabileceği Bronzing Powder, fırça Lightliner, 

ile uygulandığında içeriğindeki hafif t33,99 


pırıltılı tanecikleri ile çekici bir görünüme r 


ulaşmanızı sağlıyor. 


Note Bronzing Powder, 49.90 


GÜNEŞLİ 
BAKIŞLAR 


Çerçevelemek ve 
belirginleştirmek için 
ideal, pigment yönünden 
zenginleştirilmiş kremsi 
Mac Chromagraphic Pencil 
göz kalemi, bakışlarında 
güneş enerjisini 
yansıtmaya çalışanların 
tercihi olabilir! 


sabyr & SICAK TONLAR 


, Makyajda sıcak ton sevenlerin 
/ rüyalarını süsleyen farlardan 
oluşan | Heart Makeup 
Chocolate Orange'ın göz alıcı 
renkleri ile turuncusu bol bir 
göz makyajına sahip olmak 
mümkün. Palette yer alan mat 
ve ışıltılı tonlar yüksek pigmentli 
ve kolay karıştırılabilir yapısıyla 
çarpıcı bir uygulama sağlıyor. 


Mac Chromagraphic Pencil 
göz kalemi, 576 


I Heart Makeup Chocolate Orange 
far paleti, 557 TL 
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GÜZELL 


Güçlü ve sağlıklı 
tpnaklar için... 


Kişisel bakımına özen gösteren her kadın, güzel 

ve bakımlı ellere sahip olmak için ne gerekirse 
yapıyor. Temizliği, sağlıklı görünüşü ve doğal 
güzelliğiyle dikkat çeken eller için, tırnaklara da 
çok iyi bakmak gerekiyor. Tırnakları besleyen, hızla 
uzatmaya yardımcı olan, daha güçlü yapan bakım 
ürünlerine göz atmaya başlayarak, siz de kendi 
tırnak ritüelinizi oluşturabilirsiniz. 

< Elif Gürsoy 


GÖSTERİŞLİ 
KIRMIZININ eme 
GÜCÜ ADINA! Ellerinizi besleyerek 

“100 DOĞAL a puruzsuz 

Pürüzsüz tırnaklara TIRNAK bir görünüm 
sahip olmanıza yardım ÇEVRESİ kazandırırken, 
eden omega yağları BAKIN 7 tırnaklarınızın sağlıklı 
içeren Avon Mark Gel Goröde erra Zal bir şekilde uzamasına 
Shine tırnak cilası, aynı yardımcı olan LR 
zamanda Colours el ve tırnak 
güçlendirici serumu, olumsuz 
etkide dış etkenlere karşı 
gösteriyor. koruyor. Üzüm 


Canlı renkleri 
arasında öne 


SERU çekirdeği, avokado, 
jojoba yağı ve 


DOĞAL İÇERİK 


çıkan Fire Siveno tırnak çevresi bakım balsamı, E vitamininden E vitamini gibi 
Cracker ile zengin badem yağı ile tırnak yapısını güçlendirmeye değerleri içerikleri 
kırmızının yardımcı oluyor ve tırnak etrafındaki derinin ile ellerinize bakım 
enerjisi ellere kurumasını önlüyor. Hint yağı tırnakların büyümesine yapıyor. 

taşınıyor. katkıda bulunurken, kolay kırılmasını da engelliyor. LR Colours el ve 
Avon Mark Gel Omega 7'den zengin yalancı iğde yağı, tırnak çevresini tırnak serumu 137,90 
sr m nemlendirip, tırnakları besliyor. 


Siveno tırnak çevresi bakım balsamı, 134,90 


SEPHORA 
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YEPYENİ 
GORUNUM 
Yeni formülüyle 
kusursuz ve 
darbelere dayanıklı 
bir manikür için 
parlaklık ile beş 
güne kadar kalıcılık 
sağlayan Sephora 
Collection oje, her 
yere taşınabilen, 
kolayca el çantanıza 
sığabilen şişesi ile 
dikkat çekiyor. 


Sephora Collection 
Color Hit Nail, 112,90 


SIHIR GİBİ 
Tırnak renginizle 
birlikte havanız 

da değişsin. Mara 
Day Light serisi, 
içeriğindeki 
pigmentler 
yardımıyla renk 
değiştiriyor. Altı 
arklı renk seçeneği 
bulunan koleksiyon, 
güneş ışığında ve 
gölgede altı farklı 
renge dönüşerek 
sihirli bir deneyim 
yaşatıyor. 


Mara DayLight oje, 
119,90 


RENGARENK 
VE CAPCANLI 


Tek sürüşte 
kolaylıkla uygulayarak 
yüksek kapatıcılık 
elde edebileceğiniz 
Flormar Care'n 
Color oje, beş farklı 
rengiyle tırnaklara 
enerjik bir hava 
katıyor. Nemlendiren 
ve besleyen formülü 
ile tırnaklarını 
renklendirirken 
bakım da yapıyor. 


Flormar Care'n Color 
oje, 5,99 


Ameliyatsız 
burun estetiği 


Burun ameliyatı yaptırmadan küçük dokunuşlarla burnunuzda sizi 
mutlu edecek önemli farklar yaratabilirsiniz. Yazarımız Plastik 


ve Rekonstrüktif Cerrahi Uzmanı Op. Dr. Nebil Bozdoğan, burun 
bölgesine yapılan botulinum toksin uygulamalarını kaleme aldı. 


o. 0 


üzümüzün ilk bakışta göze 
be ve en çok akılda 
kalan unsuru burnumuz. 
Burun, yüze kişilik ve karakter 
kazandırıyor. Öte yandan burun 
şeklinde birtakım değişiklikler 
oluşturmak ve estetik olarak daha 
iyi hale getirmek, eskiden beri 
doktorların üzerinde uğraştığı 
bir konu. Yakın geçmişte burun 
estetiği demek; kemiği oyuk, 
ucu kalkık ve delikleri büyümüş, 
ameliyat olduğu hemen belli 
olan bir burun şekli anlamına geliyordu. 
Günümüzde geçerli olan estetik anlayış 
ise yüz hatları ile uyumlu ve orantılı olan, 
estetik işlem yapıldığı belli olmayan burun 
müdahalelerini daha geçerli kılıyor. Yani 
doğal burun elde etmek, günümüz modern 
yaklaşımının en önemli unsuru. Artık 
estetik burun müdahalesinin yapılma amacı, 
yüze yakışan bir burun şekli elde etmek 
olarak açıklanabiliyor. 


> KİŞİ SÜRECİ TAKİP 
EDEBİLİYOR 

Ameliyatsız olarak burun şeklinde birtakım 
değişiklikler oluşturmak artık çok yaygın 
bir uygulama. Bu amaçla burun ucu hazır 
dolgu enjeksiyonu ile kaldırılabiliyor, var 
olan kemer yukarı kısmına yapılan dolgu 
enjeksiyonu ile gizlenebiliyor. Yine dolgu 
ile burun ucu çıkıntısı arttırılabiliyor. 
Yumuşak doku kabarıklıkları bazı küçük 
iğnelerle azaltılabiliyor. Gülerken burun 
ucunun aşağıya çekilmesi ise küçük 


dozlarda botulinum toksini enjeksiyonlarıyla 


düzeltilebiliyor. Ayrıca revizyon ameliyatı 
gereken burunlarda da çoğu zaman 
ameliyatsız bir şekilde düzelme sağlanabiliyor. 
Ameliyatsız burun estetiği için en çok 
hyaluronik asit dolguları kullanılıyor. 
Uyuşturucu krem uygulamasını takiben 
dolgu yapılırken, kontrol tamamen kişinin 
kendisinde olabiliyor. Öyle ki aralıklarla 
aynadan bakıp, doktoru yönlendirebiliyor. Bu 
işlemler esnasında uyuşturucu krem sayesinde 
kişi neredeyse ağrı hissetmiyor ve işlemi küçük 
dokunuşlar şeklinde algılıyor. 


> KÜÇÜK DOKUNUŞLARLA 
MUTLU EDEN DEĞİŞİKLİKLER 
Ameliyatsız burun estetiğinin en büyük 
avantajı, kişinin işlem sırasında uyanık olup 
sürece müdahil olabilmesi. Böylece ortaya 
çıkacak olan sonucu doktorla birlikte aşamalı 
olarak tamamlayabilmek gündeme geliyor. 
Bu da ameliyatsız burun estetiği olan kişinin, 


YAZAR 


Op. Dr. Nebil Bozdoğan 
Plastik ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 


isteğine en yakın sonucu 
hızlı bir şekilde almasını 
kolaylaştırabiliyor. Yine 
radikal bir değişiklik 
aramayan ancak gülerken 
olan burun ucu düşüklüğü 
ve kanatların açılması gibi 
durumlardan rahatsız olan 
kişilere de küçük dozlarda 
Botulinum Toksini 
uygulaması yapılarak, 
küçük bir işlemle düzelme 
sağlanabiliyor. Bu işlemler 
sonrasında kişi hemen günlük 
hayatına dönebiliyor, rutin işlerini 
kolaylıkla takip etmeye devam 
edebiliyor. 


> İYİLEŞME SÜRECİ 

ÇOK KISA 

Uyuşturucu kreme alerji olması, 
iğne yerlerinde aşırı hassasiyet gibi 
çok nadir karşılaştığımız durumlar 
dışında iyileşme süresi olmuyor. 
En iyi sonucu almak için bu 
işlemleri bazen birkaç hafta arayla, 
iki uygulama şeklinde yapmak 
gerekebiliyor. Özetle, günümüzün 
estetik anlayışı burun estetiğinde 
artık doğal ve yüze yakışan bir 
sonucu gerektiriyor. İleri teknoloji 
sayesinde burun estetiği önceden 
bilgisayar ile planlanabiliyor. 

Bu şekilde iyileşme süresi çok 
kısalıyor. 
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GÜZEL GÖRÜN | sar 
PEKİ YA GÜNEŞTEN SONRA? 


GÜNEŞLE SIKI FIKI OLACAĞINIZ ZAMANLARDA YÜKSEK KORUMALI 
KREMLERDEN DESTEK ALDIĞINIZI BİLİYORUZ. PEKİ YA SONRASINDA, CİLDİ 
YATIŞTIRMAK VE BOLCA NEMLENDİRMEK İÇİN HANGİ ÜRÜNLERDEN YARDIM 
ALABİLECEĞİNİZİ BİLİYOR MUSUNUZ? 


7 


azın en güzel 
taraflarından biri 
de güneşlenmek. 
Her ne kadar güneş 
altında uzun süre 


vakit geçirmek pek 
yararlı olmasa da olumsuz etkileri 
en aza indirmeye yüksek korumalı 
kremlerden yardım alarak başlıyoruz. 
Burada sorun yok. Ama aynı etkiyi 
devam ettirebilmek, güneşten kuruyan 
ve yorulan cildi onarabilmek için 
yoğun nem yüklemesine ihtiyaç 
duyuyoruz. O halde güneş sonrasında 
cildi anında onarıp, canlandıracak, 
ferahlatıcı ve nemlendirici bakım kremi 
alternatiflerine bir göz atalım. 


oz 
— 
pe 
un) 
< 
ye 
Z 
< 
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MONTH TAN PROLONGİNC 


İPEKSİ 


ONARIM 
Güçlendirilmiş 
bronzluğu aktive 
eden kompleks ile 
ciltteki doğal melanin 
üretimini arttırarak, 
bronzluğun daha 
uzun sürmesini 
sağlıyor. Ultra- 
yatıştırıcı ve 
nemlendirici formül, 
cildin güneş sonrası 
doğal yenilenme 
sürecinde yardımcı 
olurken, soyulma 
riskini azaltıyor, cilde 
yumuşak ve ipeksi 
bir görünüm veriyor. 
Lancaster La Tan Max. 
Soothing Moisturizer 


güneş sonrası kremi, 
250 ml, 5205 


< Elif Gürsoy 


AFTER SUN 


R 


ALOE'VIA 


AETER SUN 
GEL CREAM 
0 mama 


.Ak 
iş 
oğlhes & molsturizi 
“ 


vaniirossedi skir 


TAZE BİR HİS 
Derma 360 
Teknolojisi ile yaz 
boyu güneşin zararlı 
etkilerine karşı 


cildinizi korumayı 
vadeden Avon 
Care Sun serisi, 
nemli bir cilde sahip 
olmanızı sağlıyor. 
UVAYUVB koruması 
sağlaması, suya 
dayanıklı formülü, 
antioksidan içeriği 
ve nemlendiren 
yapısının yanı sıra 
hassas ciltler için de 
ferahlatan etkiler 
yaratıyor. 


Avon Care Sun güneş 
sonrası serinletici jel 
150 ml, 89,50 


FERAHLIĞI HİSSEDİN 
Kolayca uygulanabilen SunOzon sprey, 
cilt tarafından hızla emiliyor ve yağlı 
kalıntı bırakmıyor. İçeriğindeki değerli 
aloe vera, panthenol ve gliserin ile 
cildi adeta yeniden yapılandırıyor. 
Verdiği yoğun nem sadece onarmıyor. 
Kazanılan bronzluğun uzun süre kalıcı 
olmasını da sağlıyor. Ciltteki kızarıklık 
ve kurulukları da gideriyor. 


SunOzon güneş sonrası nemlendirici 
sprey, 114,99 


SERİNLETİCİ ETKİ 

Cildi yatıştıran yapısıyla kolaylıkla dağılıyor ve yapışmıyor. 
İçerdiği yüzde 70 oranında aloe vera jeli ve shea yağı ile 
cildi serinleterek güneş sonrasında kurumasını engelliyor, 
nemlendirerek besliyor ve yumuşatıyor. 

LR aloe vera güneş sonrası jel krem, 200 ml, *52,90 
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BAKIM 


YENİDEN YAPILANDIRMA ç 

İçeriğindeki antioksidanlar, anti- 25 
glikasyon, ışık yansıtıcı pigmentler, SPF 

30 güneş koruma 
özelliği sayesinde; 
cilt tonu eşitsizliğini 
düzenlemesi, cildin 
nemlenmesini 
psi sağlaması ve güneşe 


LABORATORIES 


TEOXANE 


8s) karşı koruması ile GENEVA 

selde li üç soruna aynı 
SUN CARE anda çözüm sunan 
— Teoxane Advanced 
yan Perfecting Shield, 

SUN pi sabahları yüz, boyun ADVANCED 

0. ve dekolteye eşit PERFECTİNG 
GÜNEŞ SONRASI şekilde uygulanıyor. 

YATIŞTIRICI BALSAM Yeni SHIELD 


Güneş koruması 
için gün içinde 
gerekli sıklıkta 

tekrarlanabilen krem, 
makyaj bazı olarak 


Soin Pro-Structure 
Perfecteur de Teint 


© o Pro-Structure 
Complexion Perfecting 


Nİ da uygulanabilirken, Gream 
mevcut kapatıcıyla M SPF 90 
karıştırılarak j | : N 
renklendirilmiş z YALI <0 RAHATLAMIŞ BİR CİLT 
nemlendirici 7 İçeriğindeki Kau Pe çiçeği ve su sümbülü 
krem olarak da 3 ile ipeksi yumuşaklığıyla cildi yatıştırarak 
KORKUSUZ YAZ kullanılabiliyor. m .. nemlendiriyor. Dört filtre ile hem UVB 


Cildin doğal koruyucu tabakasına zarar | 
d Jeetekli H 55 değeriil Teoxane Advanced 
Yeki al Rb e ger ll Perfecting Shield SPF 
hassas ciltleri tahriş etmeden koruma 30 bakım kremi, t633 
altına alıyor. Güneşe maruz kalmış teni 
rahatlatırken, içeriğindeki allantoin ve 
bisabolol bileşenleri ile nemlendirmeye ve 
canlandırmaya başlıyor. 


hem de UVA ışınlarına karşı cildi koruyor. 
Böylece güneş yanıklarının ve erken yaşlanma 
belirtilerinin ortaya çıkmasını engelliyor. 
Nuxe güneş sonrası bakım kremi 200 ml, 70 


“ GÜNEŞLE 


Sebamed güneş sonrası yatıştırıcı balsam, $59,90 ANINDA CANLANMA 
Luminoterapi teknolojisinden ilham BARIŞIN 
alınarak geliştirilmiş global yaşlanma 3 MEN a 
Eğer cildinizi TTANE 


karşıtı etki sunan Lierac Sunissime, 


ii N nesi 

UZUN il enerji veren güneş koruması sağlıyor. 
SÜRELİ İçeriğindeki Pro Taurine ile cilde BB ame 
ji i aynı zamanda creme 
e a li global koruma TELNT PRECIEUX 


Güneşe maruz 
kalan cilde rahatlık 
hissi veriyor. 
Yoğun bir şekilde 
nemlendirip 
onarıyor. Cildi 

bir sonraki gün 
bronzlaşmaya 


sunan etkisiyle yüzde (00 güneş 
ışınlarını hedefliyor. Cildi kırışıklık, 
esneklik kaybı ve koyu lekelere 
karşı koruyor. Hyalüronik asitle 
cildi pürüzsüzleştirmesinin yanı sıra 
derinlemesine nemlendirici etki de 
sağlıyor. 
Lierac Sunissime global yaşlanma karşıtı, 


renklendirmek 
ve ışıldamak 
da istiyorsanız 
UOcciatane 
Immortelle 
Precious BB 
Cream serisi 
SPF30 işinizi 


PRECIOUS 
BB cream 


nemlendirici ve onarıcı balsam, t199 görecek. Hem 
hazırlarken, cildi pürüzsüz 
bronzluk süresini kılıyor hem #RÖAD SPECTRUM SPF 
uzatıyor. Vitamin de cilt tonunu M2 
ve amino asitten eşitlerken 
zengin karpuz yaşlanma 


özleriyle ile 
nemlendiriyor 
ve cilde 
sağlıklı tonunu 
kazandırıyor. 


Clarins Baume 
Apres Soleil 
Regenerant krem, 
1109 j 


EİERAÇ 


SUNİSSIME 


TEUR REHYDRATANT 
Ni 


işaretlerinden 
koruyor. Ölmez 
otu serisinin 
aynı çok amaçlı 
formülüne sahip. 
L'Occiatane 
Immortelle 
Precious BB 


Cream SPF30, 
40 ml krem, t239 
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ESTETİK İ 
BAKIMI 
AYRI 


Her yaşın cilt bakımı 


HER YAŞIN 

e Tİ 

Nİ yi | | 
74 


ayrı olduğu gibi, 
estetik uygulamaları 
da farklılık gösteriyor. 
Estetik, Plastik 

ve Rekonstrüktif 
Cerrahi Uzmanı 

Op. Dr. Esra Bilgen, 
yaşlara göre cildimizi 
ve vücudumuzu 

nasıl korumamız 
gerektigini anlattı. 
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15-20'Lİ YAŞLAR: Ergenlik dönemi 

ile birlikte vücuttaki hormon 
değişimlerinin cilde yansımaları oluyor. 
Özellikle yağlı ciltte daha sık olmakla 
birlikte akne, bu yaş grubunun en 
önemli problemlerinden biri olarak 
karşımıza çıkıyor. Burada birinci 
görev, etkili cilt temizliğine yönelmek 
olmalı. Güvenilir markaların cilt 
pH'ını bozmadan etki eden ürünleri ile 
cilde günlük olarak temizlik yapılması 
önemli ilk adımlardan. Buna, 

kuru ciltler için çok hafif su bazlı 
nemlendiriciler eklenebilir. Beslenme 
alışkanlıklarının dengeli olması, bu yaş 
grubunda cilt pH'ı ve vücut şeklinin 
korunmasında çok önemli bir yer 
tutuyor. Unutmayın, sağlıklı yaşam 
için gerekli olan alışkanlıklar da bu yaş 
grubunda ediniliyor. 


20-2)'LI YAŞLAR: Yetişkin tipine 
ulaşan cilt için günlük temizliğin 
yanı sıra yılda birkaç kez profesyonel 
bakım ve temizlik yapılması öneriliyor. 
Bu yaş dönemlerinde başlamak 

üzere güneş koruyucu kullanılması 
önemli bir bakım uygulaması. Çünkü 
foto-aging, diğer bir ifade ile UV'ye 
bağlı yaşlanma bu yaşlarda başlıyor. 
Uzun süre güneşin altında kalmak, 
cildi kuruttuğu gibi aynı zamanda 
lekelenmelere de yol açıyor. Bu 
nedenle korunma ciltte çok önemli 
bir uygulama olarak dikkate alınmalı. 
Bununla birlikte bakım kremlerinin, 
cilt tipine uygun olarak günlük 
rutinlere eklenmesi önemli. Düzenli 
egzersiz ve sağlıklı beslenme ile bu 
yaşlarda yine kilo kontrolü ve vücut 
şeklinin korunması sağlanmalı. 


29-30'LU YAŞLAR: Mimik hareketlerine 


bağlı olarak ince çizgilenmelerin 
oluşmaya başladığı bu yaşlarda, eğer 
güneş koruması da yeterli yapılmazsa 
veya solaryum gibi yoğun UV'ye 
maruz kalınırsa ciltte yıpranma etkileri 
görülmeye başlıyor. Bu dönemde 
mutlaka derin nemlendiriciler 
kullanılmalı. Ayrıca botulinum toksin 
gibi çizgilenmelerin derinleşmesini 


engelleyecek uygulamalara bu yaş 
aralığında başlanabiliyor. Tabii ki 


bütün bu uygulamalara, hekim 
değerlendirmesi ile kesin karar 
verilmesi gerekiyor. Eğer ciltte 
ergenlik döneminden kalma akne ve 
sivilce izi gibi sorunlar varsa, bunların 
giderilmesi için çeşitli işlemler 
yapılabiliyor. Bu işlemlerin başında; 
PRP, iğneli radyofrekans (altın iğne), 
dermapen ve çeşitli tiplerde lazer 
uygulamaları sayılabiliyor. Hangi 
uygulamanın yapılacağına elbette 

yine uzman hekimin karar vermesi 
gerekiyor. Özellikle soyucu işlemlerin 
ciltte leke bırakma potansiyeli olduğu 
dikkate alınırsa, bu uygulamada doğru 
hasta-doğru cihaz seçimi çok önemli. 
25-30'lu yaşlarda ciltte kuruluk ileri 
düzeydeyse, nem aşısı gibi uygulamalar 
yapılabiliyor. 


30-40'LI YAŞLAR: Bu yaş grubunda 
hekimin vereceği karara göre altı ay 

ila bir yıl aralığında mutlaka düzenli 
cilt bakımı yapılması gerekiyor. 
Mezoterapi, PRP uygulamaları, 
somon DNA ve benzerleri, bu işlemler 
arasında sayılabiliyor. Yüzde hacim 
kayıpları başlamışsa bu kez hyalüronik 
asit ya da kişinin kendi yağından 
dolgu uygulamaları yapılması uygun 
görülüyor. Ağız çevresi için yine 


dolgu uygulamaları yapılabiliyor, ince 
çizgileri azaltmak için çeşitli tipte lazer 
uygulamaları gerçekleştirilebiliyor. 
Eğer yüzde aşağı doğru bir sarkma 
başladıysa, bu defa iple askılama 
yöntemlerine başvurulabiliyor. 
Fokuslu ultrason cihazıyla da yüz 
ovali toparlanabiliyor, sıkılaşma ve 
gözenek küçültme için genişbant ışık 
uygulamaları kullanılabiliyor. Kolajen 
sentezini uyarmak ve cilt kalitesini 
arttırmak içinse kök hücre işlemleri, 
yine bu yaş grubunda önemli koruyucu 
uygulamalar arasında yer alıyor. 


40-45'LI YAŞLAR: İğneli yöntemlerle 
cildin ihtiyacı olan besinler büyük 
önem taşıyor. Kolajen sentezi ve 
uyarıcı cihazlarla ciltte sıkılaşma 
sağlanabiliyor. Yüzde hacim kaybı 
olan yerlere dolgu uygulamaları 
yapılabiliyor. Cildin nem dengesini 
sağlayacak çeşitli enjeksiyon 
yöntemleriyle de ciltte daha fazla ince 
çizgi oluşumunun önüne geçilebiliyor. 


40 VE ÜZERİ YAŞLAR: Cildin o anki 
durumuna göre, uygun cihaz ya 

da teknik seçimi yapılarak çeşitli 
uygulamalar gerçekleştirilebilir. 50'li 
yaşlardan itibaren göz kapaklarındaki 
ya da orta yüzdeki aşağı sarkmaya veya 
boyunda gelişen sarkmaları yönelik 
yavaş yavaş cerrahiler planlanabiliyor. 
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ESTETİK 


AMELİYATSIZ UYGULAMALAR 


Ciltte en güzel uygulamalardan biri PRP. 
Kişinin kendi kanının işlemden geçirilmesi ve 
büyüme salgılayan hücrelerin ayrıştırılmasıyla elde 
edilen sıvı cilde enjekte ediliyor. Tamamen kişinin 
kendi hücresiyle cildi yenilemeye yardımcı oluyor. 
Birkaç seans sonra ciltte gözle görülür ışıltı, gençlik 
ve iyilik hali oluşuyor. 


Hem gözenekleri 


sıkılaştırıyor, hem de akne, yara izlerinde azalma 
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sağlıyor. Özellikle PRP ile 
kombine uygulamalarda çok 
başarılı sonuçlar elde ediliyor. 


Altın iğne ile ya 
da tek başına yapılan mezoterapi 
uygulamaları, cildin nem 
dengesini sağlıyor ve ihtiyaç 
duyulan aminoasit ve vitaminleri 
veriyor. 


Cilt aşırı kuruysa 
mezoterapi üzerine nem aşısı 
yapılıyor. Bu uygulamada cilt 
üstüne sürülen krem, içeriden 
sürülmüş gibi etki sağlıyor. 


Estetik uygulamalarında 
yüzyılın buluşlarından biri olarak 
nitelendirilen botoks, kaş arası 
çizgi ve kaz ayakları ile mimik 
çizgilerinin derinleşmesini 
önlüyor. Güneşte gözlerin 
kısılması, özellikle yaza girmeden 


ilkbahar aylarında, uygulamaya 
olan talebi arttırıyor. 


Her mevsim yapılabildiği 
gibi, yaz öncesinde yaptırılması 
halinde tüm yazın rahat ve güzel 
bir yüzle geçirilmesini mümkün 
kılıyor. Elmacık kemiği, dudak, 
ağız kenarı çizgileri ve çene 
bölgesine uygulanıyor. 


Estetik Plastik ve 
Rekonstrüktif Cerrahi 
Uzmanı Op. Dr. Esra Bilgen 


“KUM SAATİ GÖRÜNÜM” 
İLE GELEN GÜZELLİK 


POPO ŞEKİLLENDİRME: Liposuction'dan 


elde edilen yağlarla kalça büyütülebiliyor. 
Yağlar kalçaya enjekte edilerek popo 
şekillendiriliyor. Özellikle bel ile sırttaki 
yağlar yok ediliyor ve buradan elde edilen 
yağlar popoya eklenerek vücutta “kum 
saati görünüm” oluşturuluyor. 


KOMBİNE OPERASYONLAR: Türkiye'nin en 


sevdiği operasyonlardan biri de kombine 
operasyonlar. Diğer bir ifade ile ameliyata 
girmişken birkaç operasyonu birlikte 
yaptırmak. Liposuction ile meme, burun, 
çene gibi birkaç operasyon bir arada 
yapılarak tepeden tırnağa yenilenmek 
mümkün olabiliyor. Çoğunlukla da 
doğum yapmış kadınların talep ettiği bir 
operasyon grubunu oluşturuyor. 


GÖZ KAPAĞI AMELİYATI: Son yılların en 


rağbet gören operasyonlarından biri de 
göz kapağı operasyonu. Her mevsim 
yapılabildiği gibi, ideal dönemi sonbahar 
ya da ilkbahar ayları oluyor. Ameliyat ise 
kalıcı bir çözüm sunarak kullanıcısına 

en az 10 yıl sorun yaşatmıyor, üstelik 
operasyon sonrasındaki ilk beş gün içinde 
göz normale dönüyor. 


© ESTETİK 


AMELİYATLI ESTETİK UYGULAMALAR 


VASER LİPOSUCTİON: Son yıllarda Türkiye'de en çok istenilen 
estetik uygulamalarının başında geliyor. Zayıflama değil, 
şekillendirme ameliyatı olan Vaser Liposuction (Vaser Lipo), 
ameliyat sonrası iki bedene kadar incelme vadediyor. Boyun, 
kol, karın, bel, sırt, ve bacak başta olmak üzere tüm vücuda 
uygulanabiliyor. Ameliyata kimin uygun olacağı muayene ve 
cerrahi tecrübeyle belirleniyor. Vaser Liposuction sisteminde 
ultrasonik dalgalar, yağ hücrelerini titreştirerek yuvalardan 
söküyor, sıvılaştırıyor ve vakumla çekme işlemine hazır hale 
getiriyor. Teknolojideki son gelişmeler sayesinde uygulanan 
bölgede maksimum oranda yağ çekilirken; daha az kanama, 
ameliyat sonrasında da daha az morluk ve ağrı oluyor. 
Uygulamanın bir avantajı da ciltte daha sonra oluşabilecek 
sarkmaları önlemesi. Bu uygulama ile üç boyutlu vücut 
şekillendirme de yapılabiliyor. Erkeklerde baklavalı karın, 
kadında fit ve kas bölgeli karın elde edilebiliyor. Vaser 
Liposuction, son yıllarda Türkiye'de de büyük talep görüyor. 
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GÜZEL GORUN | vw 


PARLAKLIK VE 
SAĞLIK KAZANDIRAN 


DOĞAL SAÇ 
MASKESİ 


Işıl ışıl parlayan, her telinden sağlık akan, bir bakanın 
defalarca kez baktığı saçlar için sihirli besin ve mucizevi 


bitkilerden yardım alarak doğal bakım ritüelinizi yaratın! 


<> Elif Gürsoy 


AVOKADO VE 
MUZ İKİLİSİ 
MALZEMELER 


© |adet muz (kabuğu ile) 


BESLEYİCİ VE 
YUMUŞATICI 
66 E vitamininden zengin 
avokado, saçlarınızı kökten 


© Il adet soyulmuş avokado 


“© 2 yemek kaşığı zeytinyağı 


iyice karıştırın. İçerisine 


avokado ve zeytinyağı 


UYGULAMA ekleyip, tüm malzemeleri uca nemlendirirken, 
Muzu kabuğundan ayırın ve karıştırın. Karışımı kökten TEM iyor Kepek 
> : N 3 ; oluşumunu önleyerek, 
meyve püresi haline getirin. uca kadar saçlarınıza eşit Li 
Ni : R e , dökülmeye karşı 
Ardından kabuğunu mutfak bir şekilde yedirin. 5 dakika geliyor. 
robotunda çekin ve bir kasede beklettikten sonra durulayın. 
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YUMURTANIN 
GÜCÜ 


MALZEMELER 


© ladet yumurta 
© 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
& 3Omlılık su 


UYGULAMA 


Yumurtayı kırıp, sarısı ve beyazı 
iyice karışıncaya kadar çırpın. Daha 
sonra içine zeytinyağını ekleyip, 
birkaç saniye daha karıştırın. 
Saçınıza 5 dakika boyunca masaj 
yaparak uygulayın. Her zaman 
kullandığınız şampuanınızla yıkayın. 


HER DERDE 
DEVA SİRKE! 


MALZEMELER 
“& | çay kaşığı toz şeker 
2 3 yemek kaşığılimon suyu 
& 5 yemek kaşığı zeytinyağı 


© 2 yemek kaşığı elma sirkesi 


UYGULAMA 


Toz şeker ve limonu, ardından da 
zeytinyağı ve elma sirkesini bir 
kapta karıştırın. Elde ettiğiniz 

maskeyi saçlarınızın sadece boylarına 
uygulayın. Saçlarınızı toplayıp, 

25 dakika bekleyin. Ayda bir kez 

uygulayabilirsiniz. 


— 
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HİNDİSTAN 
CEVİZİ 
MUCİZESİ 


MALZEMELER 


& ladetmuz 
& I yemek kaşığı Hindistan 
cevizi yağı 
© I yemek kaşığı zeytinyağı 


& Itatlı kaşığı bal 


UYGULAMA 
Muzu ezip, diğer 
malzemeleri ekledikten 
sonra iyice karıştırın. 
İsteğe göre biraz daha 
zeytinyağı koyarak, kıvamı 
değiştirebilirsiniz. Karışımı 
saç diplerinize masaj 
yaparak uygulayın. Bir 
saat bekledikten sonra 
saçlarınızı yıkayın. 
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SİHİRLİ 
JOJOBA YAĞI 
MALZEMELER 
© 4 yemek kaşığı mayonez 


“© ladet yumurta 


© 2 yemek kaşığı 
jojoba yağı 


UYGULAMA 


Bir kapta yumurta ve 
mayonezi karıştırın. Bir 
yandan da jojoba yağını 
ekleyin. Nemli saça 15 


dakika boyunca masaj 
yaparak, karışımı yedirin. 

Saçınızı bone ile sarıp 

en az bir, en fazla iki 
saat bekletin. Ilık su ile 
durulayın. 


HIZLI UZAYAN 
SAÇLAR 


66 Hint yağı, içeriğindeki 
trigliserid yağ asitleri ve Omega 
6 bileşenleriyle birlikte, saçı hızla 
besleyerek uzamasına yardımcı 
oluyor. Antibakteriyel özelliğiyle 
saç derisi enfesiyonlarından 
koruyor. .. 


O 


AKASYALAR 
AÇARKEN... 


MALZEMELER 


© 2 yemek kaşığı 
akasya balı 


© 5 yemek kaşığı 


limon suyu BALLI MI 
UYGULAMA BALLI! 


Akasya balı ve limon MALZEMELER 


suyunu karıştırın. >. 
4 i & 2 yumurtanın akı 


Saçlarınızın dip ve uçlarına 
yedirin. 10 dakika bekletip & | yemek kaşığı bal 
ılık su ile yıkayın. Haftada 
bir kez uygulayabilirsiniz. 


“© | kaşık yağsız yoğurt 


UYGULANIŞI 


Yumurta akını, balı ve 
yoğurdu iyice karıştırın. 
Saçların dibine ve 
uçlarına masaj yaparak 
uygulayın. 40 dakika 
kadar bekletip, ılık su 
ile durulayın. 


. 4 > 
HINT YAGI EFEKTİ 
MALZEMELER UYGULANIŞI 
© 2 çorba kaşığı Hint yağı Malzemeleri bir kapta 
© 2 çorba kaşığı saf alkol karıştırıp, tüm saçınızı masaj 


yaparak ovun. Yarım saat 


a eli bekletip ılık su ile durulayın. 
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MAKYAJ 


YAJ TRENDLERİNİ 
YAKALAYIN 
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MAKYAJ 


<> Elif Gürsoy 


az sezonu iç açan renkleri ve capcanlı tonlarıyla 

kalbimizi çalmaya yetiyor. Rengarenk elbiseler, 

göz alıcı bikiniler ya da mis kokulu parfümler 

yaz havasını iyiden iyiye yaşamamızı sağlıyor. 

Ama makyajı da unutmamak gerekiyor. 
Enerjik bir görünümle 2018 makyaj trendlerine yüzünüzde 
hayat vermek çok kolay. Çünkü bu yazın makyaj trendleriyle 
ilgili tüm detayları Chic Nail yönetici ortağı Burcu Davud'tan 
öğrendik. Bu bilgiler ışığında yaz sezonunun en başarılı 
makyajlarından birini siz yapabilirsiniz! 


UV filtresine sahip, yağlandırmadan nemlendirici bir krem 
mutlaka olmalı. Bronz tene makyajdan bahsediliyorsa, cildinizde 
sizi rahatsız eden bir görüntü yoksa, hafif bir BB veya CC krem 

ya da ince yapılı bir fondöten ile cildinizi paürüzsüzleştirip, 

ışıltısını yansıtacak doğal görünüm veren ışıltılı hafif allık ve 
aydınlatıcı ile ten makyajınızı tamamlayabilirsiniz. Kirpikleriniz 
içinse maskara olmazsa olmazlardan. Çok açık renk olmayan 
bir göz altı kapatıcısı ve dudaklarınıza da parlaklık katacak, 
mat olmayan bir ruj ile günü rahatça geçirebilirsiniz. İlla ki göz 
makyajı isterseniz, ışıltılı olmak koşuyla pembe ve şeftalinin 
tonlarında ya da bakır rengi far veya kahve tonlarında eyeliner 
ile göz kalemi kullanabilirsiniz. Yazın en önem verdiğimiz nokta, 
güneş ışınlarının cildimizde ve dudaklarımızdaki bütün nemi 
almasından dolayı nemlendirici seçimdir. Eğer cildiniz yağlı 
ise koruyucu içerikli BB kremlerle yetinebilir, dudaklarınıza da 
besleyici bir ürün üzerine parlatıcı ile uygulayabilirsiniz. 
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Bu yaz enerjik 
renkler tekrar 
hayatımıza giriyor. 
Canlı pembeler, 
maviler, yeşiller yazın 
renklerini farlarımıza 
yansıtırken, güneşin 
bütün tonlarını içinde 
barındıran turuncular 
rujlarda ve ojelerde en 


popüler renk olarak 
karşımıza çıkıyor. 
PEKİ YETERİ KADAR 
BRONZLAŞAMAYAN, 
Doğal bir yaz makyajı denilince olmazsa olmaz belirgin kirpikler ve parlak dudaklar akla BEYAZ TENLİ GİLTLER 
geliyor. Ama bununla yetinmek istemeyenler için, şehir hayatında veya gece düşünürsek, YAZ ETKİŞ İNİ 
ilk önce mutlaka ince yapılı bir fondöten/BB/CC krem kullanarak başlamanızı öneriyoruz. b 
Gözleriniz için de yazın sıcaklığını yansıtacak pembe ve şeftali tonlarındaki farların YUZ (| ERİNDE NAŞIL 
ışıltılı olanlarını tercih ederek, taze bir cilt görüntüsünü yansıtabilirsiniz. Yazın kalın GÖSTEREBİL İR? 


siyah eyeliner yerine ya sadece maskara ile göz makyajınızı tamamlayabilir ya da kirpik 
diplerinize kahve tonlarında belli belirsiz kalem çekerek gözlerinizi ortaya çıkarabilirsiniz. 
Yüzünüz, vücudunuza göre fazla bronz ya da açık durmamalı. Burada da bronzer'lardan 
yardım alabirsiniz... Hafif ışıltılı bronzer'ı yine hafif dokunuşlarla tüm cildinize 
uygulayabilirsiniz. Yüzünüzde yüksek kalan bölgelere de abartmamak 
kaydıyla aydınlatıcı sürebilirsiniz. Ve nemli, doğal bir görünüm 
sağlayan lipstick'leri çantanızdan eksik etmemelisiniz. 


Tabii ki bunun için akla ilk 
gelen ürünler bronzer'lar 
oluyor. Bu yıl her markada 
bulunan ışıltılı bronzerlari 
allık gibi uygulamak, 
dudaklara turuncu 
tonlarında bir renkle 
parlaklık vermek ve 
elmacık kemiklerinin 


BRONZLAŞMIŞ BİR TEN İÇİN NASIL BİR GÖZ, TEN VE üst kısmına, 
DUDAK MAKYAJI YAPILMALI? 0 0 
ustune Ighlig; ter 


Bronzlaşmış teninize kapatıcılar kullanmak yerine, senenin 
trendi olan doğal görünümlü bir highlighter uygulayıp, 
sağlıklı, ışıltılı ve pürüzsüz bir cilde sahip olabilirsiniz. Gözlere 
de pembe veya şeftali tonlarında bir göz farı ile sadece maskara 
uygulayabilirsiniz. Dudaklarda ıslak, parlak görüntü sağlayan pembe 
ve turuncu tonlarındaki lipgloss'larla makyajınızı tamamlayabilirsiniz. 


ile ışıltı vererek 
canlı görünüm 
yakalanırsa, yazın ve 
güneşin bütün etkisi 
yüze yansıtılmış oluyor. 
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YUVARLAK HATLARA SAHİP 
YÜZLER, HATLARINI DAHA 
BELİRGİNLEŞTİRMEK İÇİN NE 
YAPMALI? 


Makyaj yaparken keskinleştirmek 
ya da öne çıkarmak istenilen 
bölgelere açık renkler veya ışıltılar 
uygulanıyor. Aslında bunun nedeni, 
ışık oyunlarıyla göz yanılgısı 
yaratmak... Çünkü göz ilk önce 
daha aydınlık ve parlak kısımları 
seçiyor. Bu yüzden yuvarlak hatlara 
sahip kişiler gölge oyunlarıyla 
daha uzun, ince bir yüze ve kesin 
hatlara sahip olabiliyor. Yüzün 
yan kısımlarına, allık bölgesi ile 
kulak arasındaki kısma dikine koyu 
tonlarda bir kapatıcı, çene, alın, 
burun üzerlerine dik olacak bir 
şekilde açık tonlarda kapatıcı; açık 
ışıltılı bir highlighter ve yanakların 
ortasına, kulak deliği ile ağız kenarı 
arasındaki bölgeden saç diplerine 
kadar uzun allık uygulanırsa yüzün 
formu değişmiş oluyor. Burun, çene 
ve alın öne çıkıp keskinleşirken, 
yanaklar daralıyor. Böylece daha 
uzun bir yüz şekline sahip olunuyor. 


"BRONZLAŞMIŞ 


TENİNİZE 
KAPATICILAR 
KULLANMAK 


YERİNE DOĞAL 


GÖRÜNÜMLÜ 


HIGHLIGHTER 


UYGULAYIP 
SAĞLIKLI BİR 


IŞILTI YAKALAYIN." 


KALICI OJE, KİRPİK 
YA DA GÖZ MAKYAJI... 
BU TEKNİKLER YAZ 
AYLARINDA NASIL BİR 
AVANTAJ SAĞLIYOR? 


Vv 
Son yıllarda daha sık 


rastlanılan kalıcı güzellik 
uygulamaları hayatımızı 
hızlandırmak ve 
kolaylaştırmak için birebir. 
Yazın sıcaklığını iyice 
hissettirdiği bu günlerde 
kalıcı oje, ipek kirpik ve 
kalıcı makyaj işlemleri çok 
tercih ediliyor. Çünkü bu 
işlemleri yaptırdıktan sonra 
sabahları hafif bir makyajla 
uyanmış gibi duruyor. 
Denize girip çıkıldığında 
eyeliner akmıyor ya da 
dudaklar her zaman canlı 
görünüyor... Kalıcı ojeler 
üç haftaya kadar parlaklığını 


hiç kaybetmeden kalabiliyor. 


Tırnak etlerine her akşam 
yumuşatıcı sürerek manikür 
süresi de uzatılırsa, her 
gün yeni sürülmüş oje 
görüntüsü yaratılabiliyor. 
Kalıcı güzellik uygulamaları 
yılın her zamanında olduğu 
gibi yaz aylarında da her 
sabah yataktan bakımlı, taze 
bir görünümle uyanmayı 
sağlıyor. Hem güzelliğinize 
güzellik katıyor hem de 
zamandan tasarruf etmenizi 
sağlıyor. 


© MAKYAJ 


GÜNEŞ KREMLERİNDE 
OLDUĞU GİBİ, MAKYAJ 
ÜRÜNLERİNİN DE SPF 
KORUMASI OLMASI NEDEN 
ÖNEMLİ? 


Bilindiği gibi direkt güneş 
ışınlarına maruz kalındığında 
ciltte büyük hasarlar 
oluşabiliyor. Tabii ki bu 
etkileri en aza indirebilmek için 
içerisinde SPF koruması olan 
kremler ve ürünler kullanmak, 
uzun sürede oluşabilecek 
olumsuzluklardan cildi 
koruyor. Özellikle yaz aylarında 
güneşin etkisini hissettirmesi 
ve tatil sezonunun açılmasıyla 
güneş kremlerini kullanmaya 
daha da dikkat ediyoruz. Fakat 
sadece güneşte değil, her zaman 
bu olumsuz etkilere maruz 
kaldığımız için özellikle cilt 
makyajı ürünlerinin içinde 

SPF olanını tercih etmek 
gerekiyor. Normalde tüm 

gün dışarıda kalınacaksa SPF 
etkisini yitirebiliyor. Burada 

da makyaj üzerine sıkılan SPF 
korumalı sulardan yardım 
almak gerekebiliyor. Yaz-kış cilt 
bakımında ve makyajda aslında 
dikkate alınması gereken diğer 
önemli bir faktör de cildin yaşı 
ve yapısı. Her cilt tipine ayrı 
bakım ürünü kullanıldığı gibi, 
makyaj malzemesi seçiminde 
de bunu göz önüne almak 

çok önemli. Ayrıca ten ve saç 
rengine göre de makyajda 
kullanılan renkler farklılık 
gösteriyor. Bazen moda diye 
uygulanan makyajın kişinin 
yüz yapısına, cilt tipine, yaşına 
veya saçına yakışmadığını 
gözlemliyoruz. Kendinize 
yakışan doğru makyajı 
bulduktan sonra, bunu farklı 
renklerle güncelleyebilirsiniz. 


FORMSANTE.COM.TR| 33 


Zorlu varışa 
Rampta hazırlık! 


Büyüleyici Kapadokya atmosferinde koşmak için 
Salomon Kapadokya Ultra Trail yarışına katılmaya 
karar verdiniz. Peki bu çok özel yarışa hazırlanmak için 
özel bir kampa girmeye ne dersiniz? 
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NY alomon ve Suunto sponsorluğunda 

NA Kapadokya'da düzenlenecek 
"Salomon&Suunto Koşu Kampı" 

eylül ayında spor ve doğa severleri bir araya 
getiriyor. Eğitimler, seminerler ve misafir elit 
atletlerle söyleşilerin gerçekleşeceği kamp, Ultra 
Trail Dünya Şampiyonu Gediminas Grinius 
öncülüğünde yapılacak. Tüm doğa ve koşu 
severlere açık olacak, 19-23 Eylül tarihlerinde 
Üçhisar, Kapadokya'da gerçekleşecek kampla 
ilgili detayları Salomon Marka Müdürü Orçun 
Kutluad'tan aldık. 


> Salomon&Suunto Kapadokya Koşu 
Kampı fikri ilk olarak nasıl ortaya 
çıktı? 

İlk olarak Aralık 2016'da, o senenin Dünya 
Şampiyonu Gediminas Grinius ile Amersports 
Türkiye İş Geliştirme Müdürü Ceylan Ateş'ten 
çıkmıştı. Avrupa'da başlayan ve ismi Trail 
Running Factory olan projeyi Türkiye'ye getirmek 
istedik. Salomon Kapadokya Ultra Trail'ın dünya 
çapında başarısı bizi ülkemizde de bu alana yatırım 
yapmaya doğru sürükledi. Salomon Kapadokya 
Ultra Trail, dünyada sadece 22 yarışın içinde 
bulunduğu Ultra-Trail World Tour takvimine 


girmeye hak kazanan bir organizasyon. 
Elbette hem bizim hem de ülkemiz için 
bence çok büyük bir başarı. Yarış ile 
başlayan ve bizi bu bağlamda gelişen 
patika koşusuna yatırım yapmaya iten 
süreç, en nihayetinde koşu kampı fikrini 
de ortaya çıkardı. Bu zamana kadar 
Salomon ve Suunto markaları olarak 
2017'de toplam üç adet kamp yaptık. 
Kamplara genel katılım ve memnuniyet 
oldukça yüksekti. Her dereceden koşucu 
için uygun olmasının yanında, özellikle 
kadınları bu programlara çekiyor olması 
da bizi memnun ediyor. 


> Bu organizasyon ile tam 
olarak neyi amaçlıyorsunuz? 
Salomon&Suunto Kapadokya Koşu 
Kampı, ile öncelikle Türkiye'de hiç 
yapılmamış bir akım başlattığımıza 
inanıyoruz. Ayrıca diğer markaların da 
bu alanın gelişimine destek vermesi için 
bizden ilham alacaklarını düşünüyoruz. 
Amacımız, tüm bileşenleriyle özellikle 
patika koşucularını ve sektörü daha 
bilinçli hale getirmek... Sağlık, beslenme 
ve doğru antrenman anlamında oldukça 
fazla bilgi içeren bir program başlattık. 
Hali hazırda emeklediğini bildiğimiz 
spor sektörü için düzenlediğimiz bu 
organizasyonlar bence çok değerli. 
Sporculara doğru ürün kullanımı, 
koşuya psikolojik ve fiziksel hazırlık, 
ortaya çıkabilecek sakatlıklarla öncesinde 
ve sonrasında mücadele, doğru beslenme 
ile strateji konularında eğitimler 
veriyoruz. Eğitimleri gerek teorik 

gerek pratik olarak gerçek eğitmenler 
eşliğinde yapıyoruz. Her dereceden, yeni 
başlayanlar dahil tüm koşuculara aynı 
anda verilecek eğitimlerle bilinçli bir 
koşucu kitlesi yaratmayı amaçlıyoruz. 


> Bu kampta Gediminas Grinius 
ile çalışmanızın sebebi nedir? 
Gediminas Girinius'un 2016 Dünya 
Şampiyonu. Ayrıca Suunto markasının 
elit atleti. Amersports'un onunla olan 
yakın ilişkisi ve beraber yarattıkları Trail 
Running Factory projesi kapsamında 
kendisi ile tanıştık. Kişiliği ve dünya 
şampiyonluğuna giden yoldaki hikayesi 


bize oldukça çekici ve ilham verici geldi. 


Sert bir askerlik hayatının ardından 
yaşadığı psikolojik sıkıntıları koşu 
yoluyla atlatması ve bu yeni başlangıcı ile 
dünya şampiyonluğuna giden hikayesi 
de bizi etkiledi. İşin teorik tarafındaki 
bilgisinin de diğer koşuculara ilham 
kaynağı olacağını düşünüyoruz. Bu 
bağlamda kendisi ile başlayan hem iş 
hem de kişisel ilişkilerimizden dolayı 
onunla daha çok proje yapacağımız 
aşikar... 


> Salomon Kapadokya 

Ultra Trail öncesinde kampa 
katılanlar nasıl bir avantaj 
sağlamış olacak? 

Öncelikle Kapadokya'nın büyülü 
atmosferini ilk elden tecrübe etmiş 
olacaklar. Havalimanından başlayarak, 
tekrar dönene kadar olan tüm süreci 
kapsayan bir programa 

dahil olacak ve Salomon Kapadokya 
Ultra Trail 2018'in 118K'lık parkurunu 
dört günlük bir süreçte profesyonel 


kadro eşliğinde tecrübe edecekler. 
Günlük ortalama 25-30K'nın koşulacağı 
kampta başlangıç seviyesinden ileri 
düzeye göre gruplar olacak. Koşulacak 
mesafeler grupların hız ve tecrübesine 
göre belirlenecek. Gediminas Grinius ve 
Salomon Türkiye takımının tecrübeli 
atletlerinin yanı sıra davetlimiz olarak 
milli atletimiz Üzeyir Söylemez ile 
Salomon'un elit atleti Kane Reilly 

de kampa katılanlarla deneyimlerini 
paylaşacak. Ayrıca uzman doktorlar 
tarafından ayak bakımı (podoloji), 
sporcu sakatlıkları ve bunlardan 
korunma ile ilgili konularda eğitim 
alacaklar. Yrd. Doç. Dr. Sezgin Sarban 
ve iki kişilik bir podolog ekibi bizlerle 
olacak. Ayrıca yoga eğitmeni Ece 
Büyükyurt Memecan yoga seansları ile 
kamp programına katılanlarla buluşacak. 
Kamptan bir ay sonra düzenlenecek 
olan Salomon Kapadokya Ultra Trail'de 
yarışacak kişiler hem mental hem fiziksel 
performans anlamında kendilerine 
avantaj sağlayacak. 
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Victoria's Secret sporcu 
sütyeni, 1285 
Victoria's Secret tayt, 1399 


ELE VAHAP 


KAPAKTA 

| Y Adidas sporcu sütyeni, #15 
! Adidas şort, 1259 

| Fit2l bileklik, 120 

Fit2l çorap, $25 


Puma ayakkabı, 5479 
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16 PAYINDAN 
BERİ SAĞLIKLI 


Röportaj: Elif Gürsoy 


Fotoğraf: Murat Sargın 


Styling: Tülin Demir 


Makyaj: Hatice İmer 


YAŞAMIN 
£ ç | N 1 — 


Düzenli vaşamı, denseli beslenmesi ve&spor 
ritücliyle çevresindekilere ilham kaynağı olan 
Ece Vahapoğlu Alpay için sağlıklı vaşam Weni bir 
alışkanlık değil! 


—>— 
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RÖPORTAJ 


Ece Vahapoğlu 


nu, aktif olarak kullandığı 
Instagram hesabında, kimi 
zaman sağlıklı bir kahvaltıyla, 
kimi zaman fitness ya da 
yoga eğitmenliği sınıfında, 
bazen de dünyanın bir 
ucundaki seyahatinde 
görüyoruz. Bir yandan da 
geçen yıl kurduğu fit21 
spor giyim markasıyla ilgili 
işlerin peşinde koşarken ya 
da kalabalık bir gruba egzersiz yaptırırken... 
"Spor ve sağlıklı beslenme hayatının bir 
parçası" dersek yalan söylemiş oluruz, çünkü 
bir parçasından öte, hayatının ta kendisi... 
Düğününde bile nikah şekeri yerine ceviz 
dağıttı. Tempolu hayatında hem işe, hem 
spora hem de özel hayatına nasıl zaman 
ayırdığını hayal etmek bile güç. Ama o bunu 
en iyi şekilde başarıyor ve tüm puanları 
topluyor! Gerçekleştirdiğimiz çekimle, 
çalışkanlığını her fırsatta takdir ettiğimiz 
sertifikalı wellness, pilates ve yoga eğitmeni 
Ece Vahapoğlu Alpay'ın hayatındaki son 
gelişmelerden haberdar olmuş olduk. 


DİSİPLİNLİ BİR SPOR VE BESLENME HAYATINI 
BENİMSEDİĞİNİZİ İYİ BİLİYORUZ. SİZİ BU 
YAŞAMA BÖYLESİNE BAĞLAYAN ETKENLER 
NELER? 


Sanırım her konudaki mükemmeliyetçi 
yapımdan kaynaklanıyor. Üniversite 
yıllarımdan beri bu düzenin içindeyim. 
Okul zamanında da diğer öğrencilere 

göre erken yatıp erken kalkıyordum, 

egzersiz yapıyordum. Yurt dışında okurken 
harçlığımdan spor salonu üyeliği için bir 
miktar ayırıyordum. Yiyecek alışverişlerim 
hep bilinçli ve sağlıklıydı. İyi ve örnek 

insan olmayı seviyorum. Sağlıklı yaşamayı 
uzmanlaşarak öğrendikçe, geri dönüşlerini 
olumlu yönde aldıkça daha da motive 
oluyorum. Beni takip edenlerden, çevremden 
güzel tepkiler aldığım için çok daha 
hevesliyim. Kaldı ki benim her an fit olmam 
gerekiyor. Çünkü kendi spor giyim markamı 


yarattım. Markanın yüzü ben olduğum 
için örnek teşkil etmem şart. Ayrıca hem 
özel markalar hem devlet kurumlarıyla 
çalışıyorum. Sporu topluma yaymak 
için uğraşıyorum. 


ETRAFINIZDA SAĞLIKLI YAŞAM VE 
SPOR AKTİVİTENİZİ ABARTTIĞINIZI 
DÜŞÜNENLER OLUYOR MU? 
ONLARA KARŞI KENDİNİZİ NASIL 
SAVUNUYORSUNUZ? 


Sadece tanımadığım ve beni takip 


Puma sporcu sütyeni, 1104 
Fit2l şort, #70 
Domyos/Decathlon elastik 
bant, 526,99 


edenler değil, yakın çevremde de 

bu düşünceye sahip insanlar var. 
Kaslarımla ilgili çok fazla olumsuz 
tepki almıyorum çünkü zaten aşırı kaslı 
değilim. Belirgin bir kas yapım ve fit bir 
görünümüm var. Benim istediğim fit 
olma seviyesi de bu zaten... Yağ oranım 
yüzde 18. Ne çok düşük ne fazla. 
Çevremdekiler bana genelde; erken 
yatmam, gün doğarken koşuya çıkmam 
ve sosyalleşme ortamında yediklerime, 
içtiklerime dikkat etmem konusunda 
takılıyor. Beni böyle benimsedikleri 
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ve kararlı tutumumu sürdürdüğüm için 
de bu aramızda espri konusundan öteye 
gitmiyor artık. İnandığım doğruları 
savunarak yaşıyorum. Şimdi neredeyse 
hepsi alıştı. Diğer yandan, sosyal 
medya mecralarımda çok az bir kilo 
artışım olsa "Aa, biraz kilo mu aldınız?" 
diyecek bir kitle de var mesela. Tam 
tersi "Çok zayıfladın kilo al..." diyen de 
oluyor. Herkesi memnun edemezsiniz. 
Benim çok kilo almak gibi bir lüksüm 
yok. Bu işi profesyonel bir şekilde 
devam ettiriyorsam, örnek davranışlar 
sergilemem, fit olmam ve kaliteli, dingin 
bir zihin sunmam gerekiyor. Bu açıdan 
baktığımda yorumlara çok da kulak 


asmamam gerektiğini anlıyorum. 


BENİ SOSYAL 
MEDYADA TAKİP 
EDEN İNSANLARIN 
SPOR VE SAĞLIKLI 
BESLENME 
KONUSUNDA 


MOTİVE OLDUĞUNU 


GÖRMEK ÇOK 
GÜZEL, 


GA Ülger 


ECE VAHAPOĞLU HİÇ Mİ TATLI 
KAÇAMAKLAR YAPMIYOR? 


Dikkatliyim ama tatlı yemeyi severim. 
Böylesine ciddi ve profesyonel spor 
yapmaya başlamadan önce, spor yaptığım 
süreçte arada tatlı da yiyordum. Ama ne 
zaman şekeri hayatımdan çıkardım, daha 
fit oldum. Bitter çikolatayı çok severim. 
Evde, dünyanın çeşitli yerlerinden 
getirdiğim çikolatalarım var. Hurma da 
çok severim. Ama kaçamak istediğim 
zaman trileçe veya İtalya'ya gittiğimde 
tiramisu maceram oluyor. Kendimi çok 
sıkmıyorum yani. Genel olarak yüzde 
80'e, yüzde 20 dengeli beslenme kuralını 
uyguladığım için sıkıntı yaşamıyorum. 
Yani çoğunlukla sağlıklı beslenip, arada 


kali 
b ğ 


kaçamak sayılan isteklerimi yiyorum. 
Zaten stres altında, katı kurallarla devam 
etürilen beslenme planının çok sağlıklı 
etki yaratacağını düşünmüyorum. Ben 
sağlıklı besinleri tüketmekten keyif 
alıyorum. Somon, kinoa, kereviz ve 
meyve yemek hoşuma gidiyor. 


HAREKETSİZ KALDIĞINIZ, CANINIZIN 
SPORA GİTMEK İSTEMEDİĞİ BİR GÜN 
OLMUYOR Mu? 


Ben sporla çok kolay motive 
olabiliyorum. Spor yaptıkça enerjim 
artıyor. Çok yorgun hissettiğimde 
bedenimin bana bir mesaj verdiğini 
düşünerek biraz dinleniyorum. Evde 


* 


Adidas sporcu sütyeni, #l5 
Nike sporcu sütyeni, $159 
Reebok tayt, 1219 

Fit2Il mat, $199 
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Fit2l tişört, 189 
Domyos/Decathlon 
tayt, 184,99 


RÖPORTAJ 


Ece Vahapoğlu 


sadece esnetme hareketleri yapıyorum. Bu 
konuda kocamın tutumu bana fayda sağladı. 
Çünkü o canı istediğinde spor yapıyor. 
Bana da ilişkimiz boyunca "Ece, canın spora 
gitmek istemiyorsa gitme" dedi. Birkaç 

kez onu dinledim ve daha rahat ettim. İlk 
başlarda vicdan azabı çekiyordum ama sonra 
kendi kendime "Evet, her gün spor yapmak 
zorunda değilsin" demeye başladım. 


KILONUZU iYi KORUYORSUNUZ AMA BAZI 
ZAMANLAR KONTROL DIŞINA ÇIKTIĞINI 
FARK ETTİĞİNİZDE DURUMU NASIL 
TOPARLIYORSUNUZ? 

Balayında kilo aldım! Çünkü pek dikkat 
etmedim. Bir hafta boyunca İtalya'daydık. 
Bizim için özel bir zamandı. Beraber yedik, 
içtik. Ben yine de menüden genelde sağlıklı 
alternatifleri seçtim. Mesela bu çekim 
balayından hemen sonra gerçekleşti. Arada 
çok kısa bir süre olduğu için gelir gelmez 
sıkı bir beslenme ve egzersiz düzenine 
geçüm. Her gün ciddi spor yapıp, bolca ter 
attım. İstediğim sonuca ulaştım ve hemen 
toparlamış oldum. Kontrol kaçtığında 
daha hafıf beslenerek ve bol sıvı tüketerek 
dengeliyorum. Ve çok yavaş çiğniyorum. 


FİT OLMA ANLAYIŞINIZ NEDİR? KİMLER FİT 
KADINDIR SİZE GÖRE? 


Fitlik deyince aklıma, enerjik ve dişlerini 
göstererek gülen hafif kaslı bir kadın geliyor. 
Evet, bu kadın kaslı ama kadınsı hatları da 
var. Çok sıska ya da aşırı kaslı değil. Her 
bedenin kendine has bir fitliği olabilir. 
Yuvarlak kadınsı hatlar ama sıkı vücut benim 
fit anlayışıma girer. 


BİR SÜRE ÖNCE YOGA EĞİTMENİ OLDUNUZ. 
HERKES İÇİN SPOR FEDERASYONUNDAN 
HEM ANTRENÖRLÜK BELGESİ, HEM DE 
ÖZEL EĞİTİM ALDINIZ. SİZİ YOGA YAPMAYA 
VE EĞİTİMİNİ ALMAYA GÖTÜREN YOLDAN i 


BAHSEDELİM... t ; 
Beş senedir yoga yapıyorum. Küçük grup 


derslerine giriyorum. Fitness egzersizi 


1 
« 
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RÖPORTAJ 


Ece Vahapoğlu 


EVİMİZE, OTOMOBİLİMİZE NASIL İYİ BAKIYORSAK 
KENDİMİZE DE AKNI ŞEKİLDE ÖZEN GÖSTERMELİYİZ 


YAKIN GEÇMİŞ TE SPOR 
GIYIM MARKANIZ 
FIT21'1 KURDUNUZ. 


NASIL GİDİYOR, HER 
ŞEV İSTEDİĞİNİZ GİBİ 
İLERLİYOR MU? 


İşte o benim ilk bebeğim! 
Uzun süren altyapı 
çalışmalarıyla marka oluştu. 
Her konuda olduğu gibi 
fit2/'de de profesyonel 
başladım. Koleksiyon, 
üretim, çevre dostu ambalaj, 
fiyat politikası, web sitesi, 
satış ağları, stok yönetimi 
ve hızlı büyümemizle 
birlikte yazılıma bile 
geçmemiz çok detaylı bir 
süreç. Ürünler çok sevildi 
ve ürün çeşitleri genişliyor. 
Ben bir sporcu olarak ne 
kullanmak istiyorsam ve 
neyi bulamıyorsam, kendi 
markamda yer veriyorum. 
Yerli üretimle hem kalite 
hem de uygun fiyat 
sunuyoruz. Haznesi olan su 
matarası, şık taytlar, spor 
çantaları, kaydırmaz mat 
ya da kompresyonlu koşu 
çorabı gibi... Ürettirdiğim 
her ürünün en iyi 
malzemelerden oluşmasına 
özen gösteriyorum. 
Renklerin enerjisine 

çok inanıyorum. Fit2l 
tasarımlarında da sık sık 
canlı renkleri kullanıyoruz. 
Uygun fiyatlı olmasına özen 
gösteriyorum. Ürünler o 
kadar uygun fiyatlı ki sezon 
indirimine bile girmiyor 
bile! 


yaptığım ve koştuğum dönemlerde, yoga 

ve pilatesle esneklik sağlamaya çalışarak, 
bedenimi dengeliyordum. Bir gün koşuyorsam, 
ertesi gün mutlaka pilates yapıyordum. Ya 

da ağırlık çalışıyorsam, sonrasında yoga 
yaparak esnekliğe odaklanıyordum. Yani 

uzun süredir yoga hayatımda var. Fark ettim 

ki limitlerimi zorlayıp, her gün bedenimi 
yorana kadar egzersiz yapmama gerek yok. 
Kendimi fazla yorduğumu gördüm. Fitness 

ve koşuya göre pilates ve yoga beni daha az 
yoruyor. Görünmeyem farklı kas gruplarını 

da çalıştırdığını bildiğim için yogaya daha 

fazla yoğunlaşmaya başladım. Bu süreçte 
zihinsel olarak daha fazla yumuşadım. Stresli 
ve koşturmacası bol bir hayatım var. Yogayla 
birlikte bu tempoyu hafifletiyorum. Vücudumu 
esnetme ve zihnimi dinlendirmeye çok yardımcı 
oluyor. Yoga eğitmenliğini de ilişkimin 

evliliğe dönüşmesi ve gelecekte çocuk sahibi 
olma fikri tetikledi. Altı aydır hocalık eğitimi 
alıyorum; Herkes İçin Spor Federasyonu'ndan 
da belgemi aldım. Çocuk sahibi olmadan 

önce, hamileliğimde yoga ve nefes egzersizleri 
yapmak istiyorum. Kendimi ve çocuğumu 
hazırlamak istiyorum. İlk başta tabii kendime, 
sonra başkalarına da faydam dokunsun. Hamile 
yogası ve sporunda uzmanlaşma yolundayım. 
Evlendim, çalışmaya devam ediyorum. Çocuk 
doğurduğumda da çalışacağım. Bugüne kadar 
insanlara fit görüntüm ve sağlıklı yaşam 
düzenimle örnek oldum. Anne olduktan sonra 
da fit bir anne olarak örnek olmak istiyorum. 


ÇOCUK SAHİBİ OLMA İSTEĞİNİ İLK NE ZAMAN 
HİSSETTİNİZ? 


Son bir sene içinde, evlilik planlarıyla beraber 
oluşmaya başladı. Ne kadar küçük görünsem 
de 40 yaşındayım ve artık çocuk sahibi olmak 


istiyorum. 


m ç2- 714, 54 


ECE VAHAPOĞLU'NUN ÇOCUĞU NASIL 
VETİŞECEN? KAÇ YAŞINDAYKEN, HANGİ SPOR 
DALLARIYLA İÇ İÇE OLMAYA BAŞLAYACAK 
MESELA? 


Sağlıklı, sportif olmasını çok isterim ve bu 
yönde seçenekleri sunarım. Sonrasında neye 
karar verirse, neyi severse o olur. Yeteneğine ve 
yatkınlığına göre kendine en uygun olanı zaten 
seçebilecek. Sadece sevdiği şeyi yapmasını 
isterim. Başka bir şey için zorlayamam. Ama 
ailece koşmayı, küçüklüğünden itibaren yoga 
ve nefes egzersizleriyle haşır neşir olmasını çok 
isterim. 


YOGAYLA BİRLİKTE KENDİNİZDE NELERİ 
KEŞFETTİNİZ? 


Bir şeyleri çok fazla zorlamamak gerektiğini, 
herkesin farklı olduğunu, kimsenin kimseden 
iyi olmadığını fark ettim. Bir yarış yok, 
rekabet yok. Sadece kendini olduğu gibi 
kabul edip, yalnızca kendinin en iyisi 

olmak için çabalayabilirsin. Barış ve huzur 
dolu bir aktivite yoga... Daha fit ve esnek 
hissediyorum. 


GEÇTİĞİMİZ AY DÜNYAEVİNE GİRDİNİZ. 
OLDUKÇA GÜZEL VE FİT BİR GELİN OLDUNUZ. 
NASIL GİDİYOR EVLİLİK? 


Sevdiğin kişiyle evlenmek, onunla vakit 
geçirmek, nerede buluşacağız sorusunu 
sormadan evde görüşebilmek harika! Biz 
üç senedir beraberdik ve altı aydır beraber 
yaşıyorduk. İkimiz de titiziz, ev düzenimiz 
benzer. Bazen farklı hayat görüşlerimiz olsa 
bile ortak paydada buluşabilmeyi öğrendik. 
Evlilik bana rahat geldi. Düğün telaşı biraz 
stresliydi ama evlenince çok rahatladık. 
Daha sağlam bir düzenimiz oldu. 
Huzurumuz arttı. 
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Havdi deni İZ kızları, 
Jora; yelken? 


Y adece kadınların yarıştığı, 
, teknelerde tüm görevleri 
> kadınların üstlendiği Deniz 
Ki Ulusal Kadın Yelken Kupası 
üçüncü kez 7-9 Eylül tarihleri 
arasında İstanbul'da Caddebostan- 
Adalar parkurunda düzenlenecek. 
Türkiye Yelken Federasyonu'nun 
himayesinde gerçekleştirilen ve 
bu yıl bireysel kadın sporculardan 
oluşan takımlara da açık olacak 
kupa öncesinde Organizasyon 
Komitesi Üyesi Arzu Çekirge 
Paksoy, Serap Gökçebay ve Diana 
Misim ile bir araya geldik, yelken 


sporu ve yarış ile ilgili bilgiler aldık. 


<> Aytaç Özkardaş Gozzi 


Diana Misim: Yelken 
yaparken karma ekiplerde yer 
alıyordum ve bir türlü dümende 
yarışamıyordum. Kadınlar 
genelde destek pozisyonlarında 
görev alabiliyor. Diğer yelkenci 
kadınların da aynı sıkıntıyı 
yaşadığını gördüm. Erkeklerin 
fiziki üstünlüğü karma takımlarda 
kadınların geri planda kalmasına 
neden olabiliyor. Bu fikirden yola 


çıkarak "Neden sadece kadınların yarıştığı bir 
kupa olmasın?" dedim ve bu tüp organizasyonlar 
konusunda tecrübeli olan arkadaşlarımız Arzu ve 
Serap Hanımlar'a başvurdum. 


Arzu Çekirge Paksoy: Biz fikri çok 
sahiplendik. Ancak sadece kadın yelkencilerle 
yapılmasının dışında bir farkı olsun, mutlaka 

bir sosyal sorumluluk boyutu da bulunsun, bu 
kupayı yaparken kadınlara bir fayda yaratalım 
istedik. İyiliğe yelken aç dedik ve ilk günden beri 
kupa gelirinin bir bölümü ile Anne Çocuk Eğitim 
Vakfı (AÇEV)'ni destekliyoruz. Ayrıca HeforShe 
oluşumuna da destek veriyoruz. 


A.Ç.Paksoy: İlk yıl 10 takımla başladık. 
Bunlar Türkiye'nin büyük kurumsal şirketlerinin 


takımlarıydı. Bu fikir ortaya çıktığında kadınların 
takım olarak bir araya gelebileceği yerler nereler 
olabilir sorusunu ortaya attık. Kadınların bir 
araya geldiği en büyük yerler kurumsal şirketler, 
buralarda yedi kadın bir araya gelerek bir takım 
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kurabilirdi. Yelken; iş kadınlarının 

ekip olma, zorluklarla mücadele etme, 
hedeflere ulaşma yeteneklerini geliştiren 
bir spor. Bu doğrultuda tanıtım 
çalışmalarına başlayarak önce kurumlara 
duyuru yaptık. İlk yıl Türk Telekom, 
Garanti Bankası, Arçelik, Otosan, Fiba 
Faktoring gibi pek çok takım katıldı ve 
Türk Telekom kazandı. Bunun bizim 
için ayrı bir önemi var çünkü orada bir 
kadın yelken takımı yoktu ve ilk kez 
bizim önerimiz üzerine kuruldu. Kurum 
içinde bir çağrı yaptılar. 80 kadın 
başvurdu ve eğitim aldı. En başarılı 
yedi kişiyle de takım oluşturuldu. 
Katıldılar ve ilk sene birinci oldular. 
Yani bu kupaya yelken takımı olan, bu 
konuda başarılara imza atmış takımlar 
katılmıyor. Hedefimiz bu değil, aksine 
takımların sıfırdan oluşturulması. 
Kupaya katılmak için, kurumun hazır 
kadın yelken takımı olması gerekmiyor. 
Yarışmak isteyen kurumların 
çalışanlarına bu alanda uzman okullar 
tarafından yelken eğitimi verilerek, 
kurumsal takım oluşturulmasına destek 
olunuyor. 


Bu yıl bireysel takımlara da 
açık olacak kupa. Bireysel 
olarak bu sporu yapanlar 
nasıl katılabiliyor? 


Serap Gökçebay: Kupayı ilk iki 

yıl kurumsal takımların katılımı ile 
yaptık. Ancak kadın yelkencilerden 
yoğun talep gelmeye başladı. Üçüncü 
yılımızda kupayı bireysel katılıma 

da açtık. Yedi yelkenci arkadaş bir 

araya gelip bir isim altında kupamıza 
katılabilir. Çeşitli yelken okullarında 
yer alan kişiler katılabiliyor. Kurumsal 
katılımlar için ise çalıştığımız yelken 
eğitim kurumları ile bir eğitim standardı 
oluşturduk. 16 saatlik bir eğitimden 
geçmeleri gerekiyor. Bunun dört saati 
teorik, 12 saati de pratik eğitim. Yani 
çok da gözde büyütülecek süreler, 
çalışmalar gerekmiyor bunun için. Bu 
röportajı okuduktan sonra "Haydi, ben 
de gireyim" diyen insanlar da katılabilir. 


Zaten ağırlıklı olarak amatör, ilk defa 
böyle bir yarışa katılan takımlardan 
oluşan bir kupa bu. Üç yıl içinde 
toplam 150 kadın yelkenle ilk defa 
tanıştı. 13 yeni takım oluşturduk. Bu 
yıl kupaya Deniz Kuvvetleri Kadın 
Yelken Takımı ile üniversitelerin 
yelken takımları ve yeni kurumsal 
ekiplerin de katılması bekleniyor. 


Peki, yelken sporuna ilgi 
duyan kadınlar nerelere 
başvurmalı, bu spora nasıl 
başlamalı? 


S.Gökçebay: Birinci yöntem; 
İstanbul Yelken, Marmara Yelken ya da 
Kalamış Yelken gibi kulüplerin standart 
yelken eğitim programlarına katılmak. 
Bu saydıklarım İstanbul'da ancak 
denize kıyısı olan şehirlerin hemen 
hepsinde bu tip yelken kulüpleri var. 
Bu programlarından birine kayıt 
olabilirsiniz. Burada temel eğitimleri 
bitirip, sertifika alabilirsiniz. İkinci 
yöntem ise yelken eğitim okulları ve 


Organizasyon Komitesi Üyeleri Arzu 
Çekirge Paksoy, Diana Misim ve Serap 
Gökçebay 


sayıları da oldukça fazla. Buralarda 
da yine eğitim veriliyor. Türkiye'de 
yelkencilik genelde çocukluk çağında, 
tek bayraklı küçük kayıklarla yaz 
okullarında başlıyor. Temel eğitimi 
genç yaşta almak çok avantajlı bir 
şey. Bizler gibi ileri yaşta yelkene 
başlamanın yolu ise ya bir kulübe 
başvurup programlarına dahil olmak 
ya da yelken okullarında birkaç arkadaş 
birlikte eğitim almak. 


Yelkeni diğer sporlardan 
ayıran nedir? 


D.Misim: Yelken, ekipte herkesin 
sorumluluklarının olduğu bir takım 
sporu. Takım olma, hedefe ulaşma, 
zor koşullarla mücadele ve doğa ile 
bütünleşme yeteneğini geliştiren 

bir spor. Takım sporlarının hemen 
hepsi belirli alanlarda, genelde 

kapalı mekanlarda yapılıyor. Ortada 
bir değişken yok, performansınızı 
sergilersiniz. Yelken ise denizde ve 
her an değişebilecek bir güce karşı 
yapılıyor. Rüzgar iki dakika sonra tüm 
senaryoyu tamamen değiştirip, tekrar 
konumlanmanızı gerektirebiliyor. 


Sonraki yıllar için 
hedefleriniz neler? 


A.Ç.Paksoy: Yelken tutkusunu yarış 
heyecanıyla birleştirerek, kadınların 
yelken sporuna olan ilgisini arttırması, 
ülkemizdeki kadın yelkenciliğini 
desteklemesi, yeni sporcular yetişmesine 
fırsat sağlaması ve kadın yelkencilerin 
motive edilmesini hedefliyoruz. 
Hayalimizin gelecek aşamasında bu 
yarışı uluslararası yapmak var. Ayrıca 
Türkiye'de Bodrum, Marmaris, 
Antalya gibi farklı destinasyonlara 
kupayı taşımak istiyoruz. Bir diğer 
hayalimiz, kadın yelkenciler platformu 
oluşturmak. Hem kupaya katılan 

hem de yelkene ilgi duyan kadınların 
bir araya gelebilecekleri bir ortam 
oluşturmaya çalışıyoruz, bunun için de 
çalışmalara başladık. 
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zavılları da 
tehdit edivor 
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7'den 70'e her yaş grubunda ortaya 


çıkabilen karın içi yaglanma, birçok 


sağlık sorununa yol açabiliyor. Oysa 


bilinçli olup, dogru diyeti uygulayarak 


bu sorunla mücadele edilebiliyor. 


<> Ayşegül Uyanık Örnekal 


irçok kişi, vücutlarındaki 
aşırı yağlanmayı yalnızca 
estetik bir sorun olarak 
görüyor. Oysa karın 


içindeki ve iç organların 
etrafındaki yağlanma diyabetten 
kalp hastalıklarına, sirozdan böbrek 
rahatsızlıklarına kadar pek çok sorunu 
beraberinde getiriyor. Bir ektopik 
yağlanma olan karın içi yağlanma; 
sadece kilolu değil, kilosu normal 
olanları da etkileyebiliyor. Üstelik 
bu sorunun 7'den 70'e herkeste 
görülebildiğini belirten Memorial 
Şişli ve Bahçelievler Hastanesi 
Endokrinoloji Bölümü'nden Prof. Dr. 
Ayşe Çıkım Sertkaya, “Dolayısıyla 
düşük kilolu ya da çocuk olmak da 
yağlanma riskini azaltmıyor” diyor. 


mp FARKLI HASTALIKLARA DA 
NEDEN OLUYOR 


Vücudun yağ biriktirmesini insülin 
hormonu yönetiyor. Karbonhidrat 
türü gıdaların sindirilmesinin 

son ürünü ise glikoz oluyor. Eğer 
çabuk sindirilen ve hızla kana 
karışan basit şeker ile nişasta içeren 
gıdalar tüketilirse, kan şekerinde 
ani yükselmeler ortaya çıkıyor. Kan 
şekerinin belli bir sınırın üzerine 
çıkması ise hücrelere zarar verebiliyor. 
Vücudun bunu önlemek için en 
önemli silahı da insülin oluyor. 
Pankreastan salgılanan insülin, 


yükselen glikozu ilk olarak kaslara 

ve karaciğere yönlendiriyor. “Eğer 
kaslardaki ve karaciğerdeki şeker 
deposu doluysa, fazla şeker trigliserite 
çevrilerek yağ deposuna gönderiliyor” 
diyen Prof. Dr. Sertkaya, şöyle 
devam ediyor: “Ancak bu depoların 
da bir hacmi var. Normalde cilt altı 
yağ dokusu artıp azalarak kişinin 
beslenmesine uyum sağlıyor. Eğer 
depolanacak yağ miktarı fazlaysa, 
yağlar yani trigliseritler hücrelerin 
kapasitesini aşarsa iç organların 
etrafında, karaciğerde ve damar 
çeperlerinde birikiyor. Özellikle karın 
içinde ve karaciğerde biriken yağ 
dokusu bazı maddeler salgılamaya 
başlıyor. Bu maddeler hem insülin 
direnci yapıyor, hem de vücutta 
birtakım reaksiyonlara yol açıyor. 

Bu reaksiyonlar ile insülin direnci de 
kalp-damar hastalıklarına, karaciğer 
yağlanmasına ve diyabete neden 
oluyor.” 


m» VÜCUTTAKİ FAZLA YAĞ 
SİROZA YOL AÇABİLİYOR 


Genişleyen ve sınırını aşan yağ 
hücreleri kalbin etrafında toplandığı 
zaman kalp hastalıklarına, 
damarların etrafına toplandığında 
damar daralmalarına, pankreasta 
toplandığında diyabete, karaciğerde 


toplandığında ise siroza yol açabiliyor. 


Böbrek etrafında toplandığında, 


HATALI ARA ÖĞÜNLER 
KILO ALDIRIYOR 


Ara öğün alışkanlığı 
ülkemizde çok fazla 
yok. Genellikle 
de kişiler, hızlıca 
tokluk hissi veren, 
karbonhidratlı 
ve unlu ürünlere 
yöneliyor. Ancak 
bunun yanlış olduğunu, 
karbonhidrat içerikli 
gıdaların kısa sürede 
tokluk sağlasa da 
zamanla insülin 
duyarlılığını bozup, 
karın içi yağlanmaya 
yol açtığını belirten 
Prof. Dr. Ayşe 
Çıkım Sertkaya, 
“Türk kahvesi tok 
tutmadığından sağlıklı 
bir ara öğün olarak 
kabul edilmiyor. 
Ancak küçük bir kase 
yoğurt ve yanına bir 
porsiyon meyve; iki 
adet galeta ve yanına 
küçük bir dilim peynir; 
bir adet hurmanın 
yanına iki adet badem 
veya bir bardak yağsız 
süt ya da dozunu 
kaçırmadan birkaç 
çiğ kuruyemiş ideal 
ara öğünlere örnek 
oluşturabiliyor” diyor. 
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YAĞLI BESİNLERDEN 
UZAK DURUN 


Organları, dolayısıyla 
da hayatı tehdit eden 
ektopik yağlanma 
için çeşitli önlemler 
alınabiliyor. Prof. Dr. 
Ayşe Çıkım Sertkaya, 
şu önerilerde 
bulunuyor: 


" Dengeli ve doğru 
beslenin. 


- Ara öğün yapın. 
(Gerekiyorsa hekim 
tarafından önerilir.) 


" Doğal gıdalar 
tüketin. 


* Yağlı ve 
karbonhidratlı 
yiyeceklerden uzak 
durun. 


* Hareket edin. 


- Kızartma türü 
gıdalardan kaçının. 


- Kuruyemişin dozunu 
kaçırmayın, şeker 
tüketimini en aza 

indirin. 


- Şekerli ve asitli 
içecekleri içmeyin. 


- Akşam yemeğini en 
oz düzeyde tutun. 


- Meyveyi ölçülü 
tüketin. 
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organda fonksiyon bozukluğu yaratıp 


yaratmadığı ise tıp dünyasında 
tartışmalara neden oluyor. 
Geçmişte sirozun en önemli 
sebebinin, viral enfeksiyonlar olduğu 
düşünülüyordu. Günümüzde ise bu 
rahatsızlığın ortaya çıkmasındaki 
en önemli etken, karaciğer 
yağlanması sayılıyor. Prof. Dr. 
Sertkaya, karaciğer ve diğer organ 
yağlanmalarının çocukluk döneminde 
de görüldüğünü, bunun sebebinin 
ise düzensiz ve işlenmiş gıdalarla 
beslenmek olduğunu belirtiyor. 


m SORUN KENDİNİ 
BELLİ ETMİYOR 


Çok kilolu olup, ektopik yağlanma 


görülmeyenlerin yanı sıra normal 


kiloda olmasına rağmen bu sorunu 
yaşayan kişiler de bulunuyor. Bel 
çevresi ise bu sorunun anlaşılabileceği 
en temel parametre oluyor. Kalça ya 
da uyluk bölgesindeki yağlanmanın 
fiziksel olarak rahatsız etse de 
metabolik bir sorunun göstergesi 
olmadığının altını çizen Prof. Dr. 
Sertkaya, şöyle devam ediyor: “Karın 
içi yağlanma ise kritik bir sorun. Bel 
ve göbek bölgesinde fazlalığı olanların 
bir endokrinoloji uzmanı aracılığıyla 
gereken testleri yaptırmaları gerekiyor 
çünkü bu sorunun fazla bir belirtisi 
olmuyor. Bazen yemek yedikten 
sonra uyku gelmesi, hızlı acıkmak, 
kilo verememek gibi sorunlarla da 
kendisini gösterebiliyor. Endokrinoloji 
uzmanları, çeşitli tetkiklerle bu 
problemi ve getirdiği hasarı kolayca 
saptayabiliyor.” 


“GEÇMİŞTE VİRAL 


ENFEKSİYONLAR SANILSA DA 
BUGÜN SİROZUN EN ÖNEMLİ 


NEDENİNİN, KARACİĞER 
'AĞLANMASI OLDUĞU 


BİLİNİYOR.” 


NASIL BESLENMELİ? 


İç yağlanma ve karın bölgesini 
inceltmek için beslenmeye de 
özen göstermek gerekiyor. 
Memorial Şişli Hastanesi'nden 
Diyetisyen Vildan Çelik, 
miktarlar kişiye göre değişkenlik 
göstermekle birlikte aşağıdaki 
örnek menülere uyulması 
gerektiğine dikkat çekiyor. 


I adet haşlanmış yumurta 
1/2 avokado 
I dilim tam tahıllı ekmek 


Domates, salatalık, dereotu, 
maydanoz ve roka 


Izgara veya haşlama et/tavuk/ 
balık/hindi (tercihen beyaz et) 


Mevsim salatası 


Beyaz lahana salatası veya 
turşusu 


ARA ÖĞÜN 
I orta boy elma veya | dilim 
ananas 


3 adet bütün ceviz 


Zeytinyağlı sebze yemeği 


I kase yoğurt veya cacık 
Mevsim salata 
ARA ÖĞÜN 

(Yatmadan 2 saat önce 


tüketilmeli) 
I bardak sade kefir 


10 adet zeytin 
I dilim az yağlı beyaz peynir 
I adet haşlanmış yumurta 


I adet bütün ceviz 
Domates, salatalık, dereotu, 
maydanoz ve roka 


I porsiyon bakliyat yemeği 
Mevsim salata 
I kase yoğurt, ayran veya cacık 
5 adet çiğ fındık 
| porsiyon ananas veya avokado 


Mevsiminde enginar ya da 
zeytinyağlı sebze yemeği 


I kase yoğurdun içine | silme çay 
kaşığı çörek otu 


Mevsim salata 


ARA ÖĞÜN 
I su bardağı tarçın ilaveli yarım 
yağlı süt 


I kase yoğurt veya az yağlı sütün 
içinde 2-3 kaşık yulaf ezmesi, 

I çay kaşığı keten tohumu veya 
çöreka otu, yaban mersini veya 
böğürtlen gibi kırmızı-mor 
meyveler ile | dilim ananas 


I kase unsuz, kremasız çorba 


Yağ oranı düşük etli/peynirli/ton 
balıklı/tavuklu mevsim salata 


ARA ÖĞÜN 
10 adet çiğ badem, fındık veya 
5 adet bütün ceviz 


I fincan şekersiz yeşil çay 
,AKŞAM | 
I tabak sebze yemeği 
I kase yoğurt veya cacık 
Mevsim salata 
2 yemek kaşığı lor peyniri 
Salatalık 


>. 
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V İLİŞKİ 


'aşadısınız ilişki va da 
evlilik sona erdi... Şimdi tek 
başınasınız. İpleri kendi elinize 
alıp, havalınıza farklı bir 
vön vermenin, valnızlısınızla 
barışmanın tam zamanı. 


<> Elif Gürsoy 


evgilisinden ya da eşinden ayrılan, 
N acı çeken ne ilk ne de son kişi 
siz olacaksınız. Hayatınızın 
bir evresinde mutlaka terk 
N edecek ya da edilecek, yalnız 

kalacak, kendinizi dinleyecek, 
kendinizle başbaşa kalacaksınız. Hayatınızdaki 
kişiyle birlikte yaptığınız her şey mazide kalacak. 
Haliyle siz de bu alışkanlıklara veda etmeye 
başlayacaksınız. Bu dönemi en sağlıklı şekilde 
geçirebilmek, sorunsuz atlatabilmek için Klinik 
Psikolog Hande Işın'ın önerilerine kulak verin. 


nin SONRASI KİŞİNİN GEÇİRDİĞİ 
EVRELERİ SIRALAYARAK BAŞLAYALIM... 


Ayrılık sevdiğimiz bir insanın kaybı ile eş 

değer bir tecrübe. Bu sebeple kişilerin ayrılık 
sonrasında bir yas dönemine benzer süreçlerden 
geçtiğini çok rahatlıkla söyleyebilirim. Doğal 
olarak, ilk dönemde yaşanan acı son derece 
normal. İlk dönem inkar dönemi oluyor. Bu 
dönemde kişiler, yaşanan ayrılığı kabul etmekte 
zorlanıyor ve reddediyor. Zaman içinde bazı 
sorgulamalar baş gösteriyor. “Neden ben?” 

veya “Niye böyle oldu?” şeklinde sorular 

ayrılık yaşayan kişilerde öfke duygusunun 
ortaya çıkmasına sebep oluyor. İkinci dönemin 
uzunluğu genelde kişiden kişiye farklılık 
gösteriyor. Özellikle ilişkide çözümlenmemiş 
durumların veya ifade edilmemiş duyguların 
sıkışmışlığı da maalesef bu dönemi uzatıyor. 
Sonrasında kişi zamanla öfkesi ile baş edebilmek 
için pazarlık dediğimiz sürece giriyor. Bu süreçte 


kişi ayrılığın geçici olduğu düşüncelerine sahip 
olabiliyor. Zamanla ayrılığın kabulü depresyon 
olarak da tabir edebileceğimiz bir hüzünlenme 
sürecini beraberinde getiriyor. Bu durum elbette 
klinik bir depresyon hali değil fakat içe çekilme, 
ilgi kaybı gibi birçok benzer durum içeriyor. 
Son olarak kişi kabullenme aşaması gelerek, yeni 
bir yaşam düzeni benimseyip hayatına devam 
ediyor. İşte bu kabullenme dönemi ile birlikte 
kişiler yalnızlıkları ile barışmaya başlıyor. 


N BU DURUMU KABUL ETMEYE BAŞLAMANIN 
ILK KURALI NEDİR? 

İlişkinin, özgür irade ile iki kişinin seçtiği 
karşılıklı bir anlaşma olduğunun kabulüdür. 
Dolayısı ile ayrılığı kabul edebilmek, her kişinin 
bir birey olduğunun ve ilişkiye başlamayı seçtiği 
gibi ayrılmayı da özgür iradesi ile seçebildiğinin 
farkına varılması ile oluyor. Bu farkındalık 
gerçek anlamda bir anahtar. Her ne kadar 
ilişkiler bazı kişiler için varlığını tamamlayıcı 

ve kendilik nitelendirmesinin bir parçası 

olarak görülse de, aslında bu bir yanılsamadan 
ibaret. Kişiler bireyselliklerini koruyabildikleri 
sürece bir ilişki içinde varlığını sürdürüp 

mutlu olabiliyor. İlişki içinde veya değil, varlık 
bilinçlerini bireysel olarak kurabilmiş kişilerde 
ayrılık durumlarında sıkıntı seviyelerinin de 
düşük olduğunu gözlemliyoruz. Unutmamak 
lazım ki bireysel olmak, yalnız olmak demek 
değil. Bu yüzden ayrılığı atlatabilmek için 
kişinin mutlaka bireysellik düşüncesi ile 
barışması gerekiyor. 
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HANGİ DUYGU, DÜŞÜNCE 
VE İNİŞ- ÇIKIŞLAR 
KİŞİNİN RUH HALİNİ ELE 
GEÇİRİYOR? 


Ayrılık sonrası dalgalı ruh 
haline sebep olan düşüncelerin 
başında ilişkinin bitmesinin 
sorumlusu olarak çeşitli 
atıflarda bulunulması oluyor. 
Kişinin, kişiselleştirme 
dediğimiz hatalı bir düşünce 
ile ayrılığın sebebi olarak 
tamamen kendini sorumlu 
görmesi suçluluk, pişmanlık 
ve üzüntüye neden olurken, 
zaman zaman bu düşünceler, 
hatalı tarafın tamamen eski 
partner olarak görülmesi ile 
kızgınlığa dönüşüyor. Hiçbir 
ilişkide olumsuzluğun veya 
ayrılığın sebebi tamamen bir 
kişi değil. Fakat ayrılık sonrası 
erken dönemde kişiler duygu 
yoğunlukları sebebiyle bu 
değerlendirmeyi kolaylıkla 
yapıyorlar ve git gelli, ya hep ya 
hiç dediğimiz düşünce hatasına 
düşebiliyorlar. Ayrıca, bu 
dönemde kişiler ideal bir ayrılık 
fantezine de girebiliyorlar. Yani 
“Keşke ben ayrılmış olsaydım”, 
ya da “Ayrılmak istediğini 
söylediğinde başka türlü 
karşılık verseydim' gibi geçmişe 
yönelik değiştirilemeyecek 
olana zihinsel müdahale 
çalışmaları ortaya çıkıyor. 
Burada fark edilemeyen şey, 
ilişkiyi kimin bitirdiğinin 
durumla baş etmek açısından 
aslında çok da önemli olmadığı. 
Ayrılık her şekilde zorlu bir 
süreç. Duygusal dalgalanmaya 
sebep olan bir diğer önemli 
düşünce de benzer uyum 
veya sevgiyi baska biriyle 
yakalanamayacak olması 
düşüncesi oluyor. Ayrıca, eğer 
ilişki içinde bireyler normal 
iletişimleri içerisinde ayrılığı da 
bir yöntem olarak kullandılarsa, 
ayrılığın gerçek bir ayrılık olup 
olmadığının anlaşılamaması da 
iniş çıkışlara sebep olabiliyor. 
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N ÜZÜNTÜYÜ DERİNLEMESİNE 
YAŞAMAK, ACI ÇEKMEKTEN 
KAÇMAMAK KİŞİYE NASIL BİR FAYDA 
SAĞLIYOR? 


Öncelikle bu dönemde üzüntünün yanı 
sıra kırgınlık, kıskançlık ve öfke gibi başka 
güçlü olumsuz duygular da ortaya çıkıyor. 
Bu süreçte kişinin hissettiği duyguların 
hangisi veya hangileri olduğunu iyi fark 
edebilmesi çok önemli. Bastırılan veya 
görmezden gelinen her duygu, ilerlemenin 
önünde engel oluşturuyor. Duygularını 
bastırmaya çalışan bireylerin acılarının 
ayrılıktan dört ay sonraya kadar bile 
devam edebildiğini biliyoruz. Her bir 
duygunun bastırılmadan yaşanması, 
çevresindeki yakın ve destekleyici kişilere 
ifade edilmesi, ayrılık ile ilgili kabullenme 
aşamasına gelme süresini kısaltıyor. 
Bunun yanında, kendi kendilerine 
duygularını ifade edici şekilde yazılar 
yazmanın da aynı duygu boşaltımını 
sağlayabildiğini, hızlı ve kalıcı iyileşmeye 
yardımcı olduğunu gözlemliyoruz. 


N ESKİ İLİŞKİDEN KALAN 


.U ALIŞKANLIKLARA VEDA EDEBİLMEK 
İÇİN NASIL BİR YOL İZLENMELİ? 


Ayrılık sonrası bireyler kendilerini 
gelecekle ilgili kaygıların yoğun olarak 


yaşandığı bir 


kaosun içinde 
Klinik Psikolog 
Hande Işın 


hissediyor. Bu 
nedenle, bir rutin 
takip etmek kişide normallik duygusu 
oluşmasına ve stabil hissetmeye yardımcı 
oluyor. Kendilerine ve hayatlarına özen 
gösterme isteklerini kaybedebiliyorlar. 
Fakat bunu yapmak acıyı atlatmaya 
yardımcı olmuyor. Her bitiş, yeni 

bir başlangıç. Dolayısıyla, yeni bir 
başlangıç yapmak ve eski ilişkilerden 
kalan alışkanlıklara veda edebilmek için 
kişilere içinde iyi beslenme, yeterli uyku, 
dinlenme ve eğlenmeye vakit ayırmayı, 
egzersiz yapmayı içeren yeni bir günlük 
rutin geliştirmelerini tavsiye ediyorum. 


ME SONRASI OLUŞAN BOŞLUĞU 
|EN KISA SÜREDE, SAĞLIKLI BİR 
ŞEKİLDE ATLATMANIN YOLLARI NELER? 


Ayrılık sonrası dönemde, eski partnerin 
romantize edilmesi son derece doğal; bu 
nedenle eski partner ile ilgili düşünce 
içeriği genelde onla ilgili neyin güzel 
olduğu ve özlenen şeylere yani oluşan 
boşluğa odaklı. Bu noktada, partnerin 
olumsuz özelliklerinin görülmeye 
çalışılması, eski partnere olan sevgi, 
özlem ve boşluk hissinin azalmasına 
yardımcı olurken, kısa vadede bir 


miktar negatif duygu durumu yaratsa 
da bunun uzun vadede geçtiğini 
biliyoruz. Şunu özellikle belirtmeliyim 
ki, sevgi öğrenilmiş bir motivasyon. 
Eğer karşılıklıysa bize mutluluk ve neşe 
veriyor, eğer değilse üzüntüye sebep 
oluyor. Bu nedenle neşe ve mutluluk 
duygusu ile eski sevgilinin varlığı 
arasındaki bağın zayıflayarak kopması 
için mutluluk duyguyla özdeşleyen yeni 
zihinsel bağlantılar kurulması gerekiyor. 
Bu da kişinin dışarı çıkıp eğlenmeye vakit 
ayırması, yeni mutlu anılar oluşturması, 
kendini şımartacağı, keyif aldığı 
aktiviteleri yapması ile mümkün. Bir 
insan kendini şımartacaksa bundan iyi 
bir zaman olabilir mi? Ayrıca eğer acı ve 
diğer negatif duygu durumu çok şiddetli 
ve kendi kendilerine baş edemeyecekleri 
bir durumdaysa, uzman bir psikologdan 
destek almak da kişilerin bu dönemi 
sağlıklı şekilde atlatmalarına çok yardımcı 
oluyor. 


N BAŞKA BİRİNE İHTİYAÇ DUYMADAN, 
KIŞININ MU TLULUĞU KENDİ İÇİNDE 
YAKALAYABİLMESİ İÇİN NASIL BİR 
DÜŞÜNCE YAPISI GEREKİYOR? 

Bir ilişkinin bitmiş olması, ilişki içinde 
hataları olmuş olsa da, bu kişinin 
“kusurlu” olduğu anlamına gelmiyor. 


Bu olumsuz bir zihinsel filtreden 
geçirilmiş, “yanlış etiketleme” 
dediğimiz bir düşünsel hata. 
Öncelikle bu düşünce yapısının 
değişmesi gerekiyor. Ayrıca yoğun 
duygu hali içerisindeyken, kişi 
mutsuzluk sürecinin hiç bitmeyeceğini 
düşünebiliyor. Acıyı arttıran biraz 
da bu düşünce. Bu noktada, yaşanan 
üzüntünün ve eksiklik hissinin 
geçici bir süreç olduğunu kendisine 
hatırlatması gerekiyor. Ben buna 
ayrılık sonrası bir süreç, bakış açısı 
geliştirilmesi diyorum. 


N YALNIZLIĞIN AVANTAJLARI 
VAR MI PEKİ? 


Yalnız olmanın avantajlarını görmek, 
kişinin mutluluğu kendi içinde 
yakalanmasına destek oluyor. 


N YAŞANAN AYRILIK SONRASINDA 


NELER YAPILMAMALI, NELERDEN 
UZAK DURMALI? 


Ayrılık sonrası bir nevi bir yas süreci 
yaşanıyor. Ama ayrılığı yastan ayıran 
en önemli şey, tabii ki gerçek bir 
ölüm yaşanmadığından diğer kişi 

ile iletişim ihtimali bulunması. Bu 


noktada kişiler çeşitli yollarla eski 
partner ile iletişim girişimleri ve ondan 


4 İLİŞKİ 


haber alma çabasında bulunabiliyor. 
Sosyal medyadan takip etme en sık 
karşılaştığımız yöntem. Ben ayrılık 
yaşayan bireylere önemle eski partnerle 
iletişimden veya kendisinden haber 
almayı sağlayacak her türlü girişimden 
uzak durmalarını tavsiye ediyorum. 
Acıyı uzatan, kişilerin birlikte 
geçirdikleri güzel anların hatırlanması. 
Eski partnerden haber almak, hatıraları 
canlı tutarak, zihni meşgul eden 
düşünceler yaratıyor. Bu nedenle 
hatıraları canlı tutan her şeyden uzak 
durulması gerekiyor. Birlikte anlam 
yüklenmiş şarkıların dinlenmesi, güzel 
vakit geçirilen duygusal anıların olduğu 
yerlere gidilmesi, eski fotoğraflara 
bakmak da diğerleri... Uzak 
durulmasını tavsiye ettiğim şeylerden 
bir diğeri de, başka birisi ile yeni bir 
ilişkiye başlamakta acele edilmesi. 
Ayrılık sonrası hızlı şekilde başlayan 
ilişkilere ribaund ilişkiler diyoruz. Bu, 
kadınlara nazaran erkeklerin daha çok 
tercih ettiği bir baş etme yöntemi. 
Fakat bu ilişkiler genelde eski ilişkiye 
yönelik duyguları maskelediğinden 
uzun vadede iyilik haline geçmeye pek 
yardımcı olmuyor. 


N KİŞİ YENİ BİR İLİŞMİYE NE ZAMAN 
HAZIR HALE GELEBİLİYOR? 


Yeni bir ilişkiye hazır olmak, eski 
partnere yönelik olumsuz duygu 
halinin nötrlenmesi ve ayrılık ile 

biten ilişkilerini objektif bir şekilde 
değerlendirerek öğrenimler edinmeleri 
ile mümkün. Geçmiş ilişkiyi 
değerlendirmek kişinin hem kendi 
ihtiyaçlarına yönelik hem de yeni 
partnerinden beklentileri ile ilgili yeni 
farkındalıklar kazanılmasını sağlıyor. 
Bu da yeni ilişki için partnerin daha 
doğru seçilmesine yardımcı oluyor. 
Ayrıca bu değerlendirme kişinin kendi 
hatalarını görmesini de sağladığından, 
bir sonraki ilişkinin daha sağlıklı 
ilerlemesine zemin hazırlıyor. Kişiler 
yeni bir ilişkiye bu iki süreç sonrasında 
gerçek manada hazır oluyor. 


— 
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Kontrol 
mekanızmanıza 


Ne demişler, deöiştiremeveceğiniz hiçbir şev 
için endişelenmeyin ve stres yapmavın... Peki siz 
kontrol mekanizmanızın ne kadar farkındasınız? 


<> Elif Gürsoy 


ün içinde ya da 
uzun vadede, 


neleri kontrol 
etmeye çalıştığınızı 
düşünerek 


başlayalım. Belki 
etrafınızdakilerin düşüncelerini, 
belki aracınızın direksiyonunu ya 
da banka hesaplarınızı... Yaptığınız 
ve düşündüğünüz en ufak şeylerde 
bile kontrol mekanizmanızdan bir 
parça nasibinizi alıyorsunuz. Zaman 
zaman farkına varamıyorsunuz bile. 
Etrafınızdakilere sarf ettiğiniz “Onu 
böyle yap, şunu şöyle söyle, bunu öyle 
yapmalısın...” gibi cümleleri ne kadar 
sık kullandığınız, sizin de kontrol 
mekanizmanızla ilgili bir şeylerin 
yolunda gitmediğini gösteriyor olabilir. 
Kontrol etmek her koşulda kötü değil 
tabii ki. Ancak bu durumun aşırıya 
kaçabilme ihtimaliyle karşı karşıya 
kalırsanız neler olabileceğini tahmin 
edebiliyor musunuz? Zihin ve bedeni 
başkalaştırarak alt edebilecek güce sahip 
kontrol bağımlılığı ile ilgili tüm önemli 
detayları Klinik Psikolog Bilge Açıkgöz 
Karaoğlu'ndan aldık. 


N KONTROL BAĞIMLILIĞI NEDİR? 


Kontrol bağımlılığı, kişinin 
kendini güvende hissetme ihtiyacını 
yoğun olarak hissetmesinin sonucu 
olarak; olayları, durumları, en önemlisi 
de kendisini sürekli kontrolü altında 
tutma gayreti göstermesidir. Aslında 
içinde bulunulan zamanı ve mekanı 
kestirebilme, çevresini ve kendisini 
anlamlandırabilme ihtiyacı tüm 
insanlar için geçerli bir ihtiyaç. Ancak 
sağlıklı insanlar kontrol edebildikleri 
ve edemedikleri şeyleri birbirinden 
ayırt etme, kontrol edemedikleri 
ile uğraşmama eğilimi içindedir. 
Dolayısıyla; kontrol ihtiyacı, kişinin 
erişebileceği alanın dışına taştığında 
artık ruhsal mekanizmada yolunda 
gitmeyen şeyler olduğunu söylemek 
mümkün oluyor. 


N MÜKEMMELİYETÇİLİK VE GELECEK 
KAYGISI İLE ARASINDA NASIL BİR 
BAĞ VAR? 


Kontrol bağımlılığının kaygı ile 
doğrudan bir ilişkisi olduğunu 
söylemek mümkün. Gelecek kaygısı ise 
bunun sadece küçük bir parçası. Kaygılı 
insanlar geleceğin belirsizliğinden, 
bugünün değişkenliğinden, geçmişin 
ulaşılamazlığından rahatsızlık 

duyuyor. Özellikle de yaşam 
koşullarının çok değişken olduğu 
toplumlarda kaygı bozukluklarına 
eğilim yükseliyor. Çünkü her insanın 
belirli ölçülerde zamanı, mekanı ve 
kendini kestirebilmeye ihtiyacı var. 
Ani değişimler, yoğun belirsizlikler, 

sık karşılaşılan tehlikeler... Tüm 

bunlar kaygı düzeyini yükselten 
etkenler arasında yer alıyor. Çünkü 
insanlarda güvende olduğu duygusunu 
sekteye uğratıyor. Kendisini güvende 
hissetmeyen insanlar, eksik olan bu 
duyguyu tamamlayabilmek için kontrol 
alanını sürekli olarak genişletmeye 
çalışıyor. Mükemmeliyetçilik de 

aynı şekilde, kaygılı ruh yapısının bir 
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sonucu. Yaşam akışında görülen ufacık 
bir kusur, mükemmeliyetçi insanlar 
için tüm yaşamın tepetaklak olacağı 
gibi bir felaket senaryosuna dönüşüyor. 
Mükemmeliyetçi insanlar için 

kendini ve yaşamı anlamlandırırken 
kademeli bir değerlendirme olmadığını 
görebiliyoruz. Onlar için bir şeyler ya 
mükemmeldir ya da facia! Bu nedenle 
hayatın bir faciaya dönüşmemesi 

için her şeyi kontrol altında tutmaya 
çabalarlar. Elbette ki bunu başarmak 
çoğu zaman mümkün olmayacağı için 
stres, çökkünlük, özgüven kaybı, öfke 
patlamaları ile sürekli düşen yaşam 
doyumu bu tabloda gördüğümüz 
kaçınılmaz sonuçlardan sayılıyor. 


N YAŞAM ŞARTLARININ, MESLEKLERİN 
VE İŞ HAYATININ DA BU KONUDA BİR 
ETKİSİ VAR MI? 


Günümüzde eskiye göre toplumsal 
dinamiklerin, yaşam alışkanlıklarının 
çok hızlı değişimler gösterdiğini 
görebiliyoruz. Bu da kontrol bağımlısı 
insanlar için kabusun ta kendisi. 
Hızla değişen dünyada, özellikle de 
büyük şehirlerde alışkanlık kazanmak, 
rutinler oluşturmak giderek imkansız 
hale geliyor. Diğer yandan bilgi ve 
teknolojinin çok hızlı ilerlemesi 
meslek hayatında ciddi bir rekabetin 
oluşmasına yol açıyor. Neredeyse her 
meslek alanında gelişmeler günden 
güne yaşandığı için artık hiç kimse 
rahatça koltuğuna oturup, işinden 
emin olamıyor. Sürekli güncellenmek, 
yeniliklere uyum sağlamak ve rekabeti 


"KONTROL BAĞIMLISI 


KİŞİLERDE TEMEL BELİRLEYİCİ, 


DAHA ÇOK ERKEN ÇOCUKLUK 
DÖNEMİNDEN İTİBAREN 
OLUŞAN TAHRİBATLAR..." 
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sürdürmek gibi bir maratonun içinde 
yaşıyoruz. Bu durum da elbette birçok 
kişi için önemli bir stres faktörü. Ancak 
en önemli belirleyicinin bu olduğunu 
söylemek doğru olmaz. Çünkü bu 
yaşam koşulları herkesi kontrol 
bağımlısı haline getirmiyor, kaygı 
eğilimi yüksek insanlar için önemli bir 
tetikleyici rolü oynuyor. 


N YAŞANILAN HANGİ OLAYLAR 

İ VE TRAVMALAR KONTROL 
BAĞIMLILIĞININ OLUŞMASINA ORTAM 
SAĞLIYOR? 


Bu konuda yetiştirilme tarzı ve ebeveyn 
modeli büyük önem taşıyor. Her 

şeyi kontrol etmeye çalışan, kaygılı, 
eleştirici ya da yüksek beklentili 
ebeveynler çocuklarının kaygılı, 

doğal olarak da kontrol bağımlısı ve 
mükemmeliyetçi olmasına zemin 
hazırlıyor. Her çocuk yaşamının ilk 
yıllarında önce anne ve sonrasında 

her iki ebeveynle bağ kuruyor. Bu bağ 
çocuğun kendisini bu dünya üzerinde 
nasıl tanımlayacağının temelini 
oluşturuyor. Eğer çocuk ebeveynleriyle 
güvenli bir bağ kuramazsa, dünya ile 
kendisi arasında da güven ilişkisini 
oluşturamıyor. Ebeveynleri tarafından 
iyi ve kötü yönleriyle koşulsuz olarak 
kabul edilme, asla terk edilmeyeceğini 
ve hata yapma hakkı olduğunu bilme 
gibi ihtiyaçlar karşılanmadığında, 
güvensizlik duygusu ruh haline 
yerleşiyor ve yetişkinliğe uzanan süreçte 
kişi sürekli bir tekinsizlik duygusu 


ile baş etmeye çalışıyor. Tekinsiz ve 
belirsiz olanı kontrol etmeye çalışma 
çabası da bu sürecin doğal sonucu 
olarak ortaya çıkıyor. Ancak bu durum 
sadece eleştirici, suçlayıcı, tehdit edici 
ebeveynlerin çocuklarında görülmüyor. 
Aynı zamanda kaybetme korkusu ile 
baş edemeyen, çocuğuna özgürlük alanı 
sağlamayan-sağlayamayan ebeveynlerin 
çocuklarında da benzer bir tablo 
görmek mümkün. Bu çocuklar sürekli 
olarak kendisini sarmalayan güvenlik 
çemberinin dışında ürkütücü bir 
dünya olduğu duygusu ile yetişiyor. 
Yetişkinlik yaşamında da bu çemberi 
yaşatma görevi ebeveynden çocuğa 
aktarılmış oluyor. Kaygı ve kaygı ile 
bağlantılı kişilik yapılarında temel 
dinamik, erken dönem ebeveyn-çocuk 
ilişkileriyle açıklanabiliyor. Ancak bu 
ilişkilerin olmadığı koşullarda yaşanan 
travmatik deneyimlerin de büyük 

bir önemi olduğunu söylemeden 
geçmemek gerekiyor. Yaşam boyu 
deneyimlenen kayıp ya da kayıp riski 
oluşturan travmatik deneyimler, kişinin 
geçmiş, gelecek ve şimdi bağlamında 
kurguladığı anlaşılır dünyayı yerinden 
oynatıyor ve yoğun anlamsızlık, 
çaresizlik ile dehşet duygularına sebep 
oluyor. Böylesi deneyimler üzerinde 
çalışılıp çözülmediğinde bütüncül yaşam 
algısının yitmesine, dünyanın tekinsiz, 
kestirilemez ve korkutucu bir yer 
olmasına yol açıyor. Bu durumun doğal 
bir sonucu olarak, kişi kaybettiği güven 


duygusunu yeniden kazanabilmek için 
her şeyi kontrol etmeye çalışıyor. 


BU DURUM EVLİLİK VE İKİLİ 
İLİŞKİLERİ NASIL ETKİLİYOR? 


7? 


Kendini mutlu edemeyen kişi 
başkasını da mutlu edemez. 
Kendisinden memnun 
olmayan kişi başkasından 
memnun olamaz. Sürekli 
olarak kendisini ve 
içinde yaşadığı dünyayı 
kontrol etmeye çalışan 
kişi kaçınılmaz olarak 
yakın çevresindekilerin 
sınırlarını ihlal edecek, 
onların yaşamlarını da 
kontrol etmeye çalışacak, 
ki bu da bir dizi problemi 
beraberinde getirecektir. 
Kontrol bağımlısı kişilerin 
çevresindeki insanlar 
ya ona koşulsuz uyum 
sağlamaya çalışıyor ya da 
birçok çatışmanın ardından 
ondan uzaklaşmayı tercih 
ediyor. Her iki durumda 
da ortaya sağlıksız bir 
tablo çıkıyor. İlk olasılıkta 
kontrol bağımlısı, yakın 
çevresini kendisinin 
ihtiyaçlarına bağımlı hale 
getirmiş oluyor, ikinci 
olasılıkta yalnız kalıyor. 
Bu nedenle tüm diğer 
ruhsal sorunlarda olduğu 
gibi kontrol bağımlılığı 
sorununda sosyal ilişkilerde 
bozulma, güvensizlik ve 
yalnızlaşma ortaya çıkan 
birincil sonuçlar oluyor. 
Kişinin hem kendisiyle, 
hem de çevresiyle sağlıklı 
ve doyurucu bir ilişki 
kurabilmesi için kontrol 
çemberini doğal sınırlara 
çekmek, gerekirse bunun 
için destek almak gerekiyor. 


Kazdağları 
Metin Hara ŞONSUZ OLASILIKLARN Hakan Mengüç 


konuşmacı, yazar yazar, neyzen, sufi 


FESTİVALİ 


ilâhi bir bestenin içindeki hayatımızda, 
kendi notamızı keşfetmek 
ve bu keşifte 
yalnız olmadığımızı hatırlamak için 
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ALTERNATİF 


Var olmanın farkına varın 


Kitapları birçok kez New York Times tarafından en çok satanlar listesine giren dünyaca 
ünlü nöropsikiyatrist yazar Dr. Daniel |. Siegel, Amerikan Hastanesi Code Lotus Mindfulness 
Merkezi'nin davetlisi olarak Türkiye'de bir seminer düzenledi. Sakıp Sabancı Müzesi the 
Seed'te gerçekleşen etkinlikte, Dr. Daniel |. Siegel, farkındalık hakkında bilgi verdi. 


BİLİMİ 


a 


merikan Hastanesi 

bünyesinde hizmet 

veren Code Lotus 

Mindfulness Merkezi, 

dünyaca ünlü yazar ve 
eğitimci Dr. Daniel |. Siegel'ı ağırladı. 
Sakıp Sabancı Müzesi the Seed'de 
düzenlenen “Farkındalığın Bilimi” 
başlıklı etkinlik kapsamında Türkiye'ye 
gelen Dr. Siegel, zihnin doğasını, 
ilişkiler içerisinde nasıl geliştiğini, 
“var” olmanın ne anlama geldiğini, 
bedenlerimizde ve ilişkilerimizde iyilik 
halini destekleyen araştırmanın ortaya 
koyduğu farkındalık türünü geliştirmenin 
ne demek olduğunu aktardı. Üç farklı 
oturumda izleyicilerle buluşan ünlü 
yazar ve eğitmen Dr. Daniel |. Siegel, 
etkinlikte yaşam zincirinin meditasyon 
aracı olan “Farkındalık Bilimi”ni üç 
heyecan verici konuyla anlattı. Kişilerarası 
Nörobiyoloji'yi disiplinler arası alanında 
zihni, enerji ve enformasyon akışını 
düzenleyen, gelişen, kendini örgütleyen, 
somutlaşmış ve ilişkisel bir süreç olarak 
tanımlayan Dr. Daniel |. Siegel açılış 
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<> Ruken Akbay Gürtaş 


konuşmasında şu bilgileri aktardı: “Bu 
tanım aklın bu yönünün hem içimizde 
hem de aramızda nasıl olduğunu ortaya 
koyuyor ve sağlıklı bir aklın enerjinin 
bu içsel ve ilişkisel hareketleri nasıl 
harekete geçirdiğini netleştirmemize 
yardımcı oluyor. Öz örgütlenmeyi 
optümize eden entegrasyon, beynin sol 
ve sağ taraflarını, farkları kucaklamayan, 
onurlandıran ve şefkatli iletişimi 
bağlayan farklılaşmamış parçaların 
bağlantısıdır. Zihinsel yaşamlarımızı 
keşfederek yaşamlarımızda uyum 
yaratan sağlıklı bir entegrasyon 

akışına doğru hareket edebiliriz. 
Entegrasyona doğru yol almadığımız 
zaman hayatlarımız gibi karmaşık 
sistemler, bütünleştirici iyilik 
durumunun esnek uyumlu akışından 
ziyade, ya kaosa ya da katılığa doğru 
hareket eder. Entegrasyonu teşvik 
etmenin bir yolu farkındalık çarkı ile 
meditasyondur. Bu uygulamada, zihnin 
bilinenlerini metaforik merkezdeki 
bilinci, bilmenin kenarından ayırırken 
bilinci bütünleştiren ve aynı zamanda 
odaklanmış dikkat, açık farkındalık ve 
nazik niyetin yetiştirilmesiyle sağlığın 
hayatımıza getirilmesi için araştırmaya 
dayalı araştırma yollarının üç temelini 
de sağlıyor. Bu meditasyonu uygulama 
zihni, kavrayış ve duygunun kökleşmiş 
kalıplarından kurtarır ve günlük 
yaşamımızda daha geniş bir farkındalık 
duygusuyla ortaya çıkmanıza yardımcı 
olur.” 

Dr. Daniel |. Siegel'in farkındalık 
çarkını ve çocuklarda beyin gelişimini 
anlatan kitapları bulunuyor. 


GODE LOTUS'TAN NEFES ÇALIŞMASI 


» Dikkatinizi nazikçe 
nefesinize yönlendirin. 


» Nefesenizin doğal akışını 
gözlemleyin. Ritmini 
değiştirmeden, nefesleriniz 
hızlı mı, yavaş mı fark edin. 

» Derin mi, sığ mı gözlemleyin. 
» Şimdi dikkatinizi verdiğiniz 
nefeslere odaklayın. 

» Verdiğiniz nefesleri uzatmayı 
araştırın. Bunun için nefes 
verişleriniz yavaşlasın. Nefes 
verişiniz, adım adım aldığınız 
nefesin iki katı uzunluğuna 
çıksın. Bu şekilde 1-2 dakika 
boyunca nefes alıp vermeye 
devam edin. 


» Normal nefes alışverişinize 
geri dönün. 

» Bu yapmış olduğunuz 
çalışmanın bedeninizde 
yaratmış olduğu etkiyi fark 
edin. 

» Kalp atışlarınızı, nefes ritmini 
gözlemleyin. 


Dr. Daniel |. Siegel, Ruken 
2 2 a m 
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Yediklerimiz 
RUH SAĞLIĞIMIZI ETKİLİYOR 


Eer kendinizi mutsuz hissediyorsanız, 
çarevi krem çikolatada aramavın. Depresvon 
ve siresle mücadele için muz, yeşil çay, 
Ceviz, soSan ile vaban mersini sibi mutluluk 
kaynak larını sofranızdan ek sik elmevin. 
> Ayşegül Uyanık Örnekal 
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ağımızın en büyük 
sorunlarından 

biri depresyon... 
Neredeyse herkes 
yoğunluktan, 
yorgunluktan ve 


x 


mutsuzluktan 

şikayet ediyor. 
İstatistikler, depresyon vakalarının 
her geçen gün arttığını hatta 
çocuklarda da görülmeye başlandığını 
gösteriyor. Fitoterapi Uzmanı Dr. 
Ümit Aktaş ise doğru beslenip, 
hareket ederek depresyondan 
uzaklaşmanın mümkün olduğuna 


dikkat çekiyor. 


DOĞRU 
BESLENEREK 
DEPRESYONLA 
SAVAŞIN 


Stres, mutsuzluk ve depresyona adeta 
yol arkadaşlığı yapıyor. Vücutta 
istenmeyen sonuçlara yol açan stres; 
kilo almadan erken bunamaya, 
konsantrasyon bozukluğundan 

kalp krizine, bağışıklık sistemini 
çökertmekten kısırlığa, kemik 
erimesine, kansere ve erken 
yaşlanmaya neden olabiliyor. 
Yapılan araştırmalara göre, son 25 
yılda antidepresan kullanımı yüzde 


400 oranında arttı. “Bu ilaçlar, 
sorunu çözmek yerine üzerini 
örtüyor ve hastaları da ilaca bağımlı 
hale getiriyor” diyen Dr. Aktaş, 
şöyle devam ediyor: “Bu ilaçların 
yan etkileri saymakla bitmiyor. 
Yüksek tansiyon, konsantrasyon 
bozukluğu, unutkanlık, kilo alma, 
diyabet, taşikardi, kalp krizi, 
karaciğer yetmezliği bunlardan 
birkaçı... Oysa doğru beslenmek, 
Omega-3 kaynaklarını arttırmak, 
bağırsak florasını düzenlemek, 


yürüyüş yapmak ve vitamin takviyesi 
almak mutsuzluğun önüne geçmeyi 
mümkün kılıyor.” 


“OMEGA-3 KAYNAKLARINI 
ARTTIRMAK, BAĞIRSAK 
FELORASINI DÜZENLEMEK 


VE YÜRÜYÜŞ YAPMAK 
MUTSUZLUĞUN ÖNÜNE 
GEÇMEYE YARDIMCI OLUYOR.” 


Dsağuık 


MUTLU YAŞAMIN 


FORMÜLÜ ÇOK 
AÇIK? 


Dr. Ümit Aktaş, çağın vebası 
mutsuzluk, depresyon ve strese 
karşı nelere dikkat edilmesi 
gerektiğini şöyle sıralıyor: 


- Probiyotikten zengin 
beslenin. Zararlı gıdalarla, 
sağlıklı olanların faydasını 

engellemeyin. 


- Gelişigüzel antibiyotik 
kullanmayın. 


- Beslenmenizin yeterli 
miktarda Omega-3 
içerdiğinden emin olun. 
Fakirleşen besinlerin 
yarattığı eksikliği Omega-3 
takviyeleriyle destekleyin. 


- Ciğer, tereyağı ve özgür 
gezen tavukların yumurtalarını 
tüketip, güneşlenerek D 
vitamini rezervinizi dolu tutun! 


- Şeker, un ve pilav gibi basit 
karbonhidratlar yani kan 
şekerinizi aniden yükselten 
tüm yiyeceklerden uzak durun. 


“ Kısa sürede çabuk kilo 
verdiren diyetlerden kaçının. 


- Yeterli miktarda BI2 vitamini 
aldığınızdan emin olun. 


- Genetiğine müdahale edilmiş 
modern buğdaydan, glüten 
içeren gıdalardan uzak durun. 


- Yağlı balıklar, sızma 
zeytinyağı, doğal tereyağı ve 
kırmızı etten gelen sağlıklı 
yağları tüketin. 

- Etten, sakatattan korkmayın. 
* Hareket edin. 


- Tiroit hastalığı olasılığını 
göz ardı etmeyin. Çalışmayan 
tiroidin sizi mutsuz edeceğini 

unutmayın. 
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m- UYKUSUZLUĞA KARŞI 


uykusuzluk tedavisinde de etkili 
oluyor. 


Papatya: Sakinleştirici etkisiyle 
uykuya geçmeyi kolaylaştıran 
papatyanın, Alman papatyası olarak 
bilinen tür olması gerekiyor. Papatya 
çayı hazırlamak için açık değil, 
güvenilir markaların, ambalajlı 
ürünlerini tercih etmek önem taşıyor. 


Şerbetçi otu: Strese karşı 
sakinleştirici etkisi olan şerbetçi otu, 


TARİFLER 


ENERJİ 
DÜŞÜKLÜĞÜ VE 
YORGUNLUĞA 
KARŞI 


Sarı kantaron: St. John's Wort 
ismiyle de bilinen sarı kantaron, 
kronik uykusuzluk ve depresyon 
tedavisinde kullanılıyor. 


Kedi otu: Özellikle stres, 
huzursuzluk ve uykusuzluk gibi 
problemlerde etkili oluyor. 


ÜÇ BİTKİLİ ÇAY 
Malzemeler: Papatya, 
melissa, lavanta 


Hazırlanışı: Tüm bitkileri 
porselen ya da cam bir 
bardağa koyun. Üzerine 
250 cc kaynar su ekleyip, 
ağzını kapatın. Yaklaşık 10 
dakika demleyin. Dilerseniz 
akşamları iki-üç bardak 
içebilirsiniz. 


S0) |(FORMSANTE.COM.TR 


SARI KANTARON ÇAYI 


Sarı kantaron bitkisinin 
çiçekleri ve yapraklarıyla 
hazırlayabileceğiniz çay, 
uykuya dalmanıza yardımcı 
oluyor. Bir fincana 
üç çay kaşığı sarı kantaron 
koyup, üzerine sıcak su 
ekleyin. Yaklaşık 10 dakika 
demledikten sonra 
tüketin. 


Bu kök bitki, 
sakinleştirici özelliğiyle tanınıyor. 
Stres kontrolü için besin takviyesi 
olarak günde 400 mg ginseng ekstresi 


öneriliyor. 


Bol miktarda folik 
asit içeren koyu yeşil yapraklı 
sebzeler, dopamin ve serotonin gibi 
kişinin kendini iyi hissetmesini 
sağlayan hormonların yapımına 
yardımcı olarak, stresle baş etmeyi 
kolaylaştırıyor. Ayrıca koyu yeşil 
sebzelerdeki magnezyumun da 
vücuttaki kortizol üretimini 
dengelediği biliniyor. 

C vitamini, kandaki 
stres hormonunu yani kortizol 
seviyesini düşürmeye yardımcı 
oluyor. Stres kontrolü için beslenme 
düzeninde C vitamini zengini 
portakala ve tüm turunçgillere yer 
açmak gerekiyor. Özellikle stresli 
dönemlerde C vitaminden zengin 
beslenip, takviyelerle desteklemek 
önem taşıyor. 


Kişinin kendini iyi 
hissetmesini sağlayan dopamin, 
depresyon ve stres kontrolünde 
etkisi kanıtlanmış B vitaminleri 
ile ruh halini olumlu etkileyen 
magnezyum... Tüm bu değerli 
besinler, muzda bir arada yer alıyor. 


TARİFLER 


Beslenme 
düzenine magnezyum zengini 
kabak çekirdeği, ay çekirdeği, 
susam ve kabuklu yemişler eklemek 
gerekiyor. Çünkü bu mineral, kişinin 
iyi hissetmesini sağlayan birçok 
hormonun yapıtaşı. 


LAVANTA KÜRÜ 


Malzemeler: 


Hazırlanışı: 


ANTİ-STRES DETOKS KÜRÜ 


Malzemeler: 


Hazırlanışı: 
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YAPIYORSUNUZ? 


İki kişi arasındaki en mahrem ama aynı zamanda en özel anlar cinsel 
ilişki sırasında yaşanıyor. Bazen partnerini memnun etmek, bazen de 
karşılıklı haz almak için yaşanan cinsellikteki en önemli nokta ise 
birbirini seven iki kişinin karşılıklı güven duyması oluyor. 


> Ayşegül Uyanık Örnekal 


ye 
Sİ FORMSANTE.COM.TR 


N insel arzu; insanın içinde 
var olan, doğuştan sahip 
olduğu bir dürtü. Bir 
başkasıyla bu arzuyu 
paylaşmanın en sevgi 
dolu ve keyifli yolu ise seks yapmaktan 
geçiyor. Eski devirlerde seks yapmanın 
en büyük amacı, nesillerin devamlılığını 
sağlamaktı. Oysa günümüzde sadece 
üremek için değil, aynı zamanda zevk 
almak, fiziksel ve ruhsal boşalma yaşamak 
için de seks yapılıyor. İnsanoğlunu 
diğer canlılardan ayıran en önemli 
özelliklerden birinin sadece fiziksel değil, 
duygusal ve ruhsal açıdan da sekse ihtiyaç 
duyması olduğunu belirten Psikolog 
Banu İkizgül ile seksin insan hayatındaki 


yerini ve önemini konuştuk. 


N BİR İLİŞMİDE SEKSİN 
ROLÜ NEDİR? 


Seks, iki kişi arasında yaşanan özel 

bir durum. Çifti birbirine bağlıyor, 
yakınlaştırıyor; sevgi ve sadakati 
arttırıyor. İkili arasında samimiyeti 
güçlendirerek, birbirlerine bağlanmasını 
sağlıyor. Sağlıklı ve mutlu bir ilişkinin 
temelinde seks, seksin temelinde ise 
sağlıklı ve mutlu bir ilişki yatıyor. Cinsel 
ilişki boyunca salgılanan endorfin, 
kişilerin hem fiziksel hem de ruhsal 
açıdan iyi hissetmesini sağlıyor. 


N KADINLAR İLE ERKEKLERİN 
SEKSE BAKIŞI FARKLI 
OLUYOR, NEDEN? 


En temel nedenler arasında fizyolojik 

ve anatomik açıdan farklı olmaları 

yer alıyor. Kadın da erkek de farklı 
cinsel donanımlara sahip. Her iki 
cinsiyet arasında cinsel istek, ilişki, 
saldırganlık ve esneklik konularında 
kendine özgü farklar bulunuyor. Bu, 
cinsel davranışların yanı sıra duygu 

ve düşünceleri de etkiliyor. Yapılan 
çalışmalara göre; cinsel duygulara karşı, 
erkeklerin beyinlerinde kadınlarınkinden 
iki kat daha fazla boşluk bulunuyor. 
Aynı zamanda testosteron seviyeleri yani 
beynin seks motoruna benzin depolayan 
hormonu da kadınlara oranla 10-100 kat 


daha fazla salgılanıyor. Diğer nedenleri 
ise toplum tarafından verilen erkeklik ve 
kadınlık hakkındaki kültürel görüşler, 
inanç sistemleri, imajlar ve beklentiler 
oluşturuyor. Toplumsal cinsiyet, kadın 
ve erkeğin sekse bakış açısını etkiliyor. 
Kadınların seks yapması ayıplanırken, 
erkeklerin her an sekse hazır olması 
gerektiği öğretiliyor. 


| EHE BAĞLILIK GİBİ 
DUYGULARIN SEKS ÜZERİNDE 


NASIL BİR ETKİSİ OLUYOR? 


Kadın-erkek ilişkisinin öncelikli ihtiyacı 
şehvet ama bizlere bu duygunun kötü, 
ayıp, yanlış olduğu ve evlilik kurumunun 
kutsallığına uygun olmadığı öğretiliyor. 
Ancak gerçek tam tersi! Çünkü şehvet 
biterse; aşk da, arzu da, ilgi de bitiyor. 
Bunların olmadığı bir evlilik ise sadece 
ev arkadaşlığından ibaret oluyor. Seks, 
bağlanmanın ve yakınlaşmanın en 

etkili yollarından biri. Kişinin bağlı ve 
kendini güvende hissettiği bir ilişkide 
seks yapması, en büyük cinsel ve ruhsal 
doyumlar arasında yer alıyor. En önemli 
cinsel organ beyin olduğundan; sadece 
bedenin değil, beynin de doyurulması 


gerekiyor. 


| 4 CİNSELLİK 


| JERKENLERE ORANLA, 
0 İKADINLARIN TEK GECELİK 
İLİŞKİLERE ÇOK DA SICAK 
BAKMADIĞI SÖYLENİYOR, BU 
DOĞRU MU? 


Bu bizi yine toplumun kadına ve 
erkeğe bakış açısına götürüyor. Bir 
erkek tek gecelik ilişki yaşadığında 

ve bunu anlattığında kahraman ilan 
ediliyor. Kadınlar da ise tam tersi. 
Hem ayıp, hem de toplum tarafından 
tasvip edilmeyen bir davranış 

olarak karşılanıyor. Yapılan bir 
araştırmada; erkekler birlikte oldukları 
partnerlerinin sayılarını abartma 
eğilimindeyken, kadınların olduğunda 
daha az sayı söylediğini gösteriyor. 
Ayrıca kadınlar genel olarak seksin 
daha çok romantik tarafıyla ilgileniyor. 
Duygusal taraf kadında daha yoğun 
oluyor. Kadınlar cinsel açıdan 
uyarılmadan önce nasıl ki aşk ve sevgi 
istiyorsa, erkekler de sevgiyi tadabilmek 
ve tattırabilmek için önce cinselliğe 
gerek duyuyor. 


| eADILAIN ROMANTİZM. 
BEKLENTİSİNE ERKEKLERİN 
VERDİĞİ GEVAPLAR YETERLİ OLUYOR 
MU? YOKSA ÇİFTLER ARASINDA 
SORUNLARA YOL AÇABİLİYOR MU BU 
ACELECİLİN? 


Her zaman yeterli olmuyor. Bu da 
ilişkide çatışmalara yol açıyor. Kadın 
için cinsel tatmin ancak duygusal 
tatminle bütünleştiğinde anlam ve 
değer kazanıyor. Cinselliği, duygusal 
ve uzun süreye gereksinimi olan bir 
şey olarak görüyor. Ayrıca cinsel 


“YAPILAN KÜÇÜK JESTLER 
BİLE KADININ KENDİNİ 
DAHA ÖZEL HİSSETMESİNİ 
SAĞLAYABİLİYOR.” 
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CİNSELLİK 4 


“ÇATIŞMA, PARTNERLE 
ANLAŞAMAMA VE İLİŞKİDEKİ 
HUZURSUZLUK, KİŞİNİN SEKS 
'APMA İSTEĞİNİ AZALTIYOR.” 


BİR ARAÇ OLARAK 
CİNSELLİK... 


Belki sizin için 


ilişki bittikten sonra da sevgi, şefkat ve 
tutkunun devam etmesini istiyor. Aynı 
duyguları partnerinin de hissetmesini 
bekliyor. Kadınlar sevilmek, erkekler 
ise anlaşılmak istiyor. Romantizm, 
hediyeler ve lüks restoranlara para 
harcamak değil. Sadece küçük jestler ve 
ilgi bile kadının kendini daha özel ve 
biricik hissetmesini sağlayabiliyor. 
N GUNLUK YAŞANTIDAKI HANGİ 

-Uİ DURUMLAR (STRES, HEYECAN, 
ÜZÜNTÜ VE BENZERLERİ) SEKS 
YAPMA İSTEĞİNİ, NASIL VE NEDEN 
ETKİLİYOR? 


Stres hormonları, seks hormonlarının 
salgılanmasını azaltarak, cinsel isteği 
azaltıyor. Ayrıca stresliyken kişi kendini 
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yorgun ve endişeli hissediyor. Bu nedenle 
de cinsel istek duyamıyor. Seks yapma 
isteğini etkileyen bir diğer faktör de 
ilişkiden kaynaklanan problemler oluyor. 
Sürekli çatışma, partnerle anlaşamama 
ve ilişkideki huzursuzluk da seks yapma 
isteğini azaltıyor. 


(o ses İLİŞKİYİ NE DERECE 
) İKURTARABİLİR? YANİ KÖTÜ 
GİDEN İLİŞKİYİ YATAK ODASINDA 


DÜZELTMEK MUMKUN MU? 

Seks ilişkiyi güçlendirir ama kötü 

giden bir ilişkiyi kurtaramaz. Çiftlerin 
sorunlarını karşılıklı iletişimle, konuşarak 
çözmesi gerekiyor. Çözümü sadece 
cinsellikte ya da yatak odasında aramak 
ise sağlıklı sonuç veremiyor. 


cinsellik; sadece haz 
almak, partnerinizle 
güzel ve keyifli vakit 
geçirmek, duygularınızı 
birbirinize 
hissettirmek 
anlamını taşıyor. 
Ancak bunun tam 
tersi durumlarla da 
karşılaşılmıyor değil! 
Örneğin; bir kadın, 
cinselliği isteklerini 
kabul ettirmek için 
kullanırsa partneri 
bunu anlayabilir mi? 
Psk. Banu İkizgül, bu 
soruyu şöyle yanıtlıyor: 
“Cinselliği, ruhun ve 
bedenin paylaşılması 
dışında kişisel bir 
amaç veya bir şeyler 
elde etmek için 
kullanmak ilişkinin 
kalitesini bozabiliyor. 
Ayrıca cinsellikle 
günlük hayatın 
birtakım kazanımlarını 
birbirinden ayrı tutmak 
gerekiyor. Sevişmede 
elde edilebilen en 
büyük kazancın, 
partnerle paylaşılan 
hazlar ve güzel anlar 
olması önem taşıyor. 
Çünkü cinsellikle 
daha fazla sevgi veya 
gelecek garantisi elde 
etmeye çalışmak, o 
ilişkinin masumiyetini 
bozabiliyor.” 


. nasıl a 


gil, 
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Yeni sayısı bayilerde 


Ssportij&Rkültürel tatil 


Yazın bunaltıcı havasından kaçıp, birkaç gün de olsa nefes almak hatta biraz üşümek istiyorsanız 
Erciyes, serin yaylaları, karlı zirvesi, doğal güzellikleri, çevresindeki kültürel zenginlikleri ve 
sportif etkinlikleri ile çok şey vadediyor. Aytaç Özkardaş Gozzi 
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© “rciyes denilince hepimizin 

— aklına kayak, snowboard gibi 

4 kış sporları, dünyada az bulunan 
toz kar kalitesi ile kış aylarında popüler 
olan bir kayak merkezi geliyor. Oysa 
tepesinden kar eksik olmayan bu 
heybetli dağ (3917 m) yaz aylarında bir 
başka güzel ve birçok farklı aktiviteye 
ev sahipliği yapıyor. 6-8 Temmuz 
tarihleri arasında gerçekleşen ve 12 
farklı ülkeden atletin yarıştığı Erciyes 
Ultra Sky Trail Dağ Maratonu bu 
aktivitelerden sadece biri. Bizim de 
10K ayağına katılarak 2700 metre 
yükseklikte dağ çiçekleri, gevenler, 
volkanik taş ve kumlardan oluşan 


zeminde koşmayı deneyimlediğimiz koşu, 
tırmanışlar ve dik inişlerde oldukça zorlu 
ve heyecanlı. 2700 metrede koşmanın en 
keyifli tarafı ise temmuz ayında mis gibi, 
serin mi serin dağ havasını solumanız ve 
ne kadar zorlanırsanız zorlanın kan ter 
içinde kalıp sıcaktan pişmemeniz! Tabii 
tüm koşu boyunca size selam gönderen 
karlı zirvenin manzarası da ayrı bir 
motivasyon sağlıyor. 

Yarışlar Vertical Kilometer 4,5 km, 

6OK Erciyes Ultra Skytrail, 25K Trail 
Run ve 10K koşusu olmak üzere dört 
farklı kategoride gerçekleşiyor. Özellikle 
10K koşusu hemen her düzeydeki 
koşucu için uygun. Belgrad Ormanı ya 


da sahilde koşmanın ötesinde yeni 

bir şey yapmak, yüksekte koşmayı 
deneyimlemek isterseniz Erciyes Sky 
Trail tam size göre. Bir hafta sonu 
kaçamağı yapıp, yaz ortasında nefes 
alabileceğiniz birkaç gün yaratabilir, 
koşunun dışında birçok eğlenceli 
aktivite ile kendinizi yenileyebilirsiniz. 


Bu aküvitelerin başında kuşkusuz doğa 
yürüyüşleri geliyor. Türkiye'nin en iyi 
yürüyüş haritasına sahip yerlerinden 
biri ve 10 farklı yürüyüş rotası 
haritalandırılmış. Dağda yapacağınız 
bu rotalarda antik uygarlıklara ait 
kalıntılar, endemik bitki türleri, 
dereler, şelaleler ve göller yolunuza 
çıkacak. Ayrıca yaz sezonu boyunca her 
cumartesi Erciyes'in volkanik arazisini 
ve buzulları keşfedebileceğiniz, 2900 
metrede çadırda konaklamayı da içeren 
trekking turu düzenleniyor. 

Erciyes'in zirvesine çıkıp 3917 
metreden güneşin doğuşunu seyretmek 
için profesyonel bir dağcı olmanız 
gerekmiyor. Kayseri Büyükşehir 
Belediyesi Erciyes A.Ş tarafından 
profesyonel rehberler eşliğinde 
düzenlenen zirve tırmanış programı 
her yaştan doğaseverin katılımına açık. 


Sultan Sazlığı 


Aktivite kapsamında her cumartesi 
Tekir bölgesinde toplanılıyor. Daha 
sonra 2900 metrede Çobanini 

kamp alanına yürünüyor ve burada 
çadırlarda bir gece geçiriliyor. Böylece 


vücut da zirve turmanışına hazırlanıyor. 


Sabahın çok erken saatlerinde tekrar 
yürüyüşe başlanıyor ve zirvede güneşin 
doğuşu seyrediliyor. 


V , 


Erciyes, dağ bisikleti tutkunları için 
de tam bir cennet. Kolaydan zora 
haritalandırılmış 12 farklı dağ bisikleti 
rotası bulunuyor. Ayrıca Türkiye'nin 
ilk ve tek downhill (yokuştan 
inerken, teknik akrobatik hareketlerin 
birleşmesiyle ortaya çıkan bir disiplin) 
parkuru da yine burada bulunuyor. 
Temmuz ayında düzenlenen Bisiklet 
Festivali ve downhill bisiklet yarışları 
ile amatör ve profesyonel bisikletçiler 
Erciyes'te buluşuyor. 


CATI 


içinde yer alan Sultan Sazlığı, 
uluslararası öneme sahip, yüzlerce 
kuş ve bitki türüne ev sahipliği 
yapan sulak bir alan. Tatlı ve tuzlu 


su ekosistemini bünyesinde barındırması 
ile biyolojik çeşitliliği bölgeyi daha da 
önemli kılıyor. Erciyes'e gitmişken bir 

saat uzaklıkta bulunan bu doğa harikasını 
görmeden olmaz. Sazlık alanların içine 
yapılan yürüme yolları ile çevrenizi 
keşfedebileceğiniz gibi, küçük kayıklar da 
kiralayabiliyorsunuz. Sabahın erken saatleri 
kuşları gözlemek için en uygun zaman. 


25K genel kla 
Arslan (kırmızı tişört) ve 
Ispanyol atlet Pau 
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AFERAHLIKA 


Ev yapımı buzlu çaylar 


— 7 *7 sıcak yaz aylarında 
| 
| ' 


g” 
a 
". ” 


- 


iyi bir alternatif. 
Serinletici olduğu 
a < kadar içerikleri 
ar © X de bitki çaylarının 
MM ivileştirici gücüne 
sahip. Çay tutkusunu 
> profesyonelliğe taşıyan 
ve Teaelife markasını 
kuran Elif Gönlüm, yaz 


ve A, 


Limonlu 
veşil çav 


ie e A boyunca gönül rahatlığı 
* 7-8 adet poşet yeşil çay 4 Mi ş . yi © V » 
* | orta boy limon | ile tüketebileceğiniz 6 


#8 bardağı k > 0 
dr Me tarklı nefis buzlu cav 
parça kök zencefil > 

İY Büz ” > hazırladı. 


- 
YAPILIŞI Aytaç Özkardaş Gozzi 
Poşet çaylar kaynar  —— — ograflar: Ozan Kutsal 
z N 


suyun içine atılır, üzerine 


limon kabuğu eklenir. 
8-10 dakika demleme 
süresinin ardından, 
poşet çaylar ve limon 
kabukları suyun içinden 
alınır. Kök zencefil ince 
ince doğranıp, 1/4#'üne 
kadar buz dolu sürahinin 
içine koyulur. Üzerine 
limon dilimleri atılır ve 


buzdolabında soğumaya e m Mx 


bırakılır. | 


Sa, EE . dal . < 
Mü yi, b 


4 


TARİFLER 


HİBİSKUSLU BUZLU ÇAY 


7 su bardağı su 

6 adet poşet 
hibiskus çayı 

4 tatlı kaşığı esmer 
şeker ya da bal 
Çilek 

Yaban mersini 

Buz 

Nane (isteğe bağlı) 


Poşet çaylar kaynar suyun içine 
koyulur ve 5 dakika boyunca 
demlendirilir. Ardından esmer şeker 
ya da bal ile hibiskus çayı tatlandırılır. 
1/4'ü buz dolu sürahiye temizlenmiş 
çilek, yaban mersini ve demlendirilen 
çay eklenir. Karışım buzdolabında 
soğumaya bırakılır. Bol buz ile servis 
edilir, isteğe göre nane de eklenebilir. 


z bi 
p İ Ni 


EFTALİLİ 
BUZLU 
ÇAY 


N 4 


2 adet şeftali 
4 adet poşet siyah çay 


5 su bardağı su 


Bal ve esmer şeker 


Çay poşetleri sıcak 
su yardımıyla 5 dakika 


boyunca demlenmeye 
. bırakılır. 1/4'üne kadar 
buzla dolu sürahiye, 


kabuğu soyulmuş ve 
dilimlenmiş şeftaliler 

eklenir. Başka bir kapta 
I yemek kaşığı bal ve 


esmer şeker kaynar su ile 

Ni eritilip, sürahiye dökülür. 

Karışıma demlenen çay da 

eklenerek, buzdolabında 
soğumaya bırakılır. 
-— 
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— 
TARİFL 


MATCHA 
ICE 'TEA 
LATTE 


I tatlı kaşığı matcha çayı 
I su bardağı süt 

I çay kaşığı pudra şekeri 

7-8 küp buz 


Matcha çayına üzerini 


örtecek kadar kaynar 
su dökülür. Matcha 
çırpıcısıyla köpürene kadar 
karıştırılır. İçerisinde buz 
olan bardağa önce süt, 
ardından da hazırlanan 
matcha çayı eklenir. Pudra 
şekeri ilave edildikten 
sonra bekletilmeden içilir. 
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EMANGO İ 


| 


'E TEA 


4 tatlı kaşığı Emango 
çayı 

3 su bardağı kaynar su 
I adet mango 

2 yemek kaşığı 

bal ya da esmer seker 


Buz 


OY (FORMSANTE.COM.TR 


Emango çayı, 3-4 dakika 


ulur. Bal, yarım çay bardağı sıcak 
ile karıştırılıp, buz ve mangonun 
üzerine dökülür. Karışıma son 
olarak demlenen çay da ilave edilir 
ve buzdolabında soğumaya bırakılır. 


Bol buzile servis edilir. 


vim 


TÜRKİYE'NİN EN ÇOK SA 
. . . . TAN 
PRATİK EV FİKİRLERİ VE ALIŞVERİŞ DERGİSİNİN 


Ağır yalyıyının. inde y4z2z YU Kiki var! | 


Çarpıcı renklerin, 


go 
YA AN 
* 5 <4 
en j çılgın detayların Ve 
ii - bolca aksesuarın 
 — | hakimiyetindeki 
birkaç 


hamle ile balkon ve 
bahçenize adapte 
——— edebilirsiniz. 


META 
LE i 


gili 
di 


Sıcak günlerde belki 
de en ihtiyaç duyulan 
rahatlatıcı renkler, 
yumuşak hatlı dingin bir 
dekorasyon. O zaman 

rotamızı 
doğru çevirip romantik 


bir yaz turu atıyoruz. 
Hiçbir yazı onSUZ 


düşünemeyiz. 
Rengi ve lezzetiyle 


birbirinden leziz 
tariflerin de baş 
kahramanı. 


Sorularınız için bizesorunGdformsante.com.tr adresine e-posta gönderebilirsiniz. 


( Ş ) “Annemin safra kesesinde 
A3 Jtaş çıktı ama çok küçük 
olduğunu ve kanala girmediğini 
söylediler. Hem korktuğu hem 
de bunları duyduğu için bir türlü 
ameliyat olmaya yanaşmıyor 
fakat sık sık mide bulantısı ve 
ağrı yaşıyor. Küçük bir taşla 
ileride ciddi sorunlar yaşama 
ihtimali var mı?” 

Derya D. 


(ÇO) safra kesesi taşı 
ameliyat gerektirmez 
elbette. Ancak şikayetlere 


neden olan taşların boyutu 
veya sayısı ne olursa olsun 


£: ) 


— 
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'ük safra kesesi taşı 
un yaratır mı? 


ameliyat gerekiyor. Aksi halde 
hasta ömür boyu ağrı, bulantı 
ve şişkinlik şikayetleriyle 
karşı karşıya kaldığı gibi, 
taşların safra yoluna düşme 
ihtimali varsa çok ciddi sağlık 
sorunlarına yola açabiliyor. 
Üstelik sık sık yaşanan bu 
ataklar, safra kesesi duvarının 
kalınlaşmasına ve diğer 
organlara yapışmasına neden 
oluyor. Böyle bir durum da 
yapılacak ameliyatın risk 
oranını arttırıyor. 


OP. DR. ERTAN BEYATLI - Genel Cerrahi 


Uzmanı 


daş, 


N y 
y 


altı 


balarımla 
başım dertte! 


( Ş ) “Birkaç aydır göz altı torbalarım 
Aİ Jçok fazla şişmeye başladı. Gören 
herkesin dikkatini çekiyor. Uykusuzluk, 
yorgunluktan olduğunu sandım ama ne 
kadar dinlensem de geçmiyor. Bu sorun 
neden kaynaklanıyor ve ameliyatsız 
gidermek mümkün mü?” 

Gülcan K. 


© altı şişlikleri ve torbaları birçok 
nedenle oluşabiliyor. Bunlardan 
biri; içinde bulunduğumuz mevsimde, 
özellikle polenlerin düşmesine bağlı 
olarak alerjik nedenler olabiliyor. Bazen 
de güneş ışınlarının artması sonucu, o 
bölgedeki suyun daha fazla çekilmesi 
nedeniyle kuruluk, ödem artışı gibi 
sonuçlara yol açabiliyor. Öncelikle iyi 
bir muayene yapılması gerekiyor. Alerjik 
ve dermatolojik hastalıklar haricinde, 
sistemik bir hastalık olmamasına dikkat 
ediliyor. Sistemik hastalıklar yönünden, 
özellikle de böbreğe bağlı rahatsızlıklarla 
ilgili problemlerin ekarte edilmesi 
sonrasında bu sorunlarla ilgili kozmetik 
değerlendirme gerekiyor. Kozmetik 
yönden bakıldığında göz altı torbalarının 
ameliyatla ya da hyalüronik asit dolgular 
gibi çeşitli enjeksiyon yöntemleriyle 
tedavi edilmesi, bu kararın da muayene ve 
tetkiklerle alınması önem taşıyor. 


DR. VECDİ BAYRAMOĞLU - Estetik Danışman 


YAZIN EN, 
COOL DERGİSİ 


YAZ 2018/01 
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BRONZÇAĞ 
TATİLTENİNE 


KIYAFETİ | Glen 
VE AKSESUAR LÜTFEN 


OFF LİNE HAYAT 
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TÜRKİYE'NİN 


DOĞAN BURDA OLAĞİ 
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Elif Gürsoy 


DOĞAL BAMBU SAF SUYLA BULUŞUNCA 


<> Sleepy'nin marka yüzü olarak 
De üç farklı bebek bezi reklam 
N © NATURAL filmi ile ekranlara gelen ünlü 
l oyuncu Ceyda Düvenci, bu kez 
li gi © > — de markanın yeni kadın pedi için 
yi İk ME kamera karşısına geçti. Markanın 
1 g 


yeni ürünü Sleepy Natural; doğal 
bambudan elde edilen emici lifleri 
ve saf suyla dokunmuş kanatlarıyla, kullanıcısına farklı bir deneyim 


sunmayı amaçlıyor. 


Fora Zeytin, 
dilimli zeytinlerle 
çocuklar için 
hazırlayabileceğiniz 
hem sağlıklı, hem 
de neşeli bir tarifi 
sizlerle paylaşıyor: 
“Uğur Böceği 
Sandviç.” Bir dilim 
ekmek üzerine ince 


bir dilim kaşar peyniri, onun üzerine bir dilim marul yerleştirin. 
Uğur böceğinin kanatları için domates dilimleri, başı için yarım 
cherry domates kullanın. Dilimli zeytinlerden kanatlarının üzerine 
beneklerini, krem peynir ve tane karabiberden gözlerini, frenk 
soğanından ise antenlerini yapın. Afiyet olsun! 


MİNİK ŞEFLER İŞ 
BAŞINDA 

Çocukların dil, konuşma ve 
iletişim gelişimine destek 
sağlamak için uzman dil 


DİL GELİŞİMİ 
DESTEKLER 


ve konuşma terapistleri 
tarafından hazırlanarak, 
farklı eğitim ürünleri sunan 


“Lali Yayınları'nın yeni oyunu 
“Minik Şefler” çıktı. 10 farklı 
yiyecek ve içecek hazırlama 
tarifinin sıralama kartı 
şeklinde yer aldığı 8l karttan oluşan “Minik Şefler”, ebeveynlerin 
çocuklarıyla birlikte keyifli zaman geçirirken, aynı zamanda basit 
yemek tariflerini öğretmesini de amaçlıyor. Eğlenceli çizimlerle 
resimlenen tariflerin adım adım uygulandığı kartlar, oluş sırasına 


göre sıralanıyor ve yapılan aşamalar anlatılıyor. 


ISA KISA 


AVANTAJLI ÜYELİK DÖNEMİ BAŞLADI 


Fitness dünyasına yeni bir soluk getirmeyi hedefleyen Pasifik 
Fitness; Mercure Hotel Istanbul City Bosphorus, Hayattepe 
Residence, Divan Residence ve Divan Residence at Bomonti 
Plaza şubelerinden sonra 5. Levent'te de kapılarını açmaya 
hazırlanıyor. Ön satış dönemini de avantajlı kurucu üyeliklerle 
başlatıyor. Yönetim Kurulu Başkanı Tarkan Duymaz, 5. 
Levent'te gördüğü yüksek potansiyel sonucu bu projeyi de 
şubelerine kattıklarını ve bölgedeki en büyük tam kapasiteli 
spor salonu ile spa olacaklarını belirtti. 


TİROİT HASTALARINA 
ÖZEL TUZ 


Her geçen yıl giderek artan tiroit 
hastalıklarına karşı, uzmanlar iyotsuz tuz 


İYOTSUZ 
SOFRA TUZU 


kullanılmasını öneriyor. Billur Tuz da rafine 
edilmiş deniz tuzundan elde edilen “rafine 
iyotsuz sofra tuzu” ile tüketicileri sağlıklı ve 
lezzetli tuzla buluşturmayı amaçlıyor. 


PROTEİN DESTEĞİ 


Birçok sporcu, egzersiz sonrası protein desteği almayı tercih 


ediyor. Corny protein barların tüm 
çeşitleri de yüzde 30 protein 
içeriyor. Özellikle sporcuların 

yoğun şekilde tükettiği bu 
barlar, lezzetli ve sağlıklı 
| olmasının yanı sıra 
formunuzu korumaya 
da yardımcı oluyor. 
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YAZ COŞKUSU EVİNİZDE 


“Ruhunuzu besleyecek ortamlar yaratıyoruz!” mottosuyla çıkış yapan Boho& Soul, 
geri dönüştürülebilir ipler ve özgün tasarımlarla makrome sanatına yepyeni bir soluk 
getiriyor. Tasarımlarında pastel renklerin hakim olduğu marka; kırlentlerden duvar 
süslerine, paravandan avizelere dek birçok farklı ürünle evlerinize dinginliği ve huzuru 
taşıyor. Oturma odasında, bahçede, kısacası evinizdeki her ortamda samimi duruşunu 
güçlendirmeyi hedefleyen Boho& Soul, ürünlerini evrensel tasarım anlayışı ve çevre 
dostu yaklaşımlarla müşterilerinin beğenisine sunuyor. 


BİLEKLERE RENK GELDİ 


Freelook saatler, yaz mevsiminin 
coşkusunu stilinize yansıyor. Orijinal 
sertifikalı Swarovski elementleri, 
Japon teknolojisi ile işlenmiş Miyota 
makinesi ve mineral camlarıyla öne 
çıkan Freelook saatleri; çelik, deri 
ve hasır kordonlarındaki rengarenk 
modelleri dikkat çekiyor. 


ESTETİK VE PLASTİK 
CERRAHİ UZMANI 
OP.DR.NEBİL BOZDOĞAN 


İletişim: *90 312 426 3760 
4-90 312 466 0483 


Küçük ilanlarınız için 
hizmetinizde. 


Adres: Tunalı Hilmi Cd. 
iL,“ No:70/26 Kat:5 
Kavaklıdere/ANKARA 


Bizi arayın; 
uygun fiyat ve hizmetlerimizle tanışın. 


T: 0212336 53 70 (8 hat F: 02123365391 
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bu ay 


NE OKUMALI, İZLEMELİ, NE DİNLEMELİ? 


HİSSET - SONY MUSIC 


> Yurt dışında İngilizce şarkılarını peş 
peşe yayınlayan 
Atiye, şimdi de 
Türkiye'deki 

yeni teklisini 
çıkarıyor. "Hisset" 
adını taşıyan ve 
albüm habercisi 
niteliğindeki 
şarkı, tüm dijital 
platformlarda 

ve YouTube'da 
dinleyicilerle 
buluşuyor. Sözleri Atiye ve Berin Koç'a, 
müziği Atiye'ye, aranjesi İskender 
Paydaş'a ait olan “Hissetin klibini ise 


DURUMUNU GÜNCELLE | 


ŞEVKETMEAP - KOÇ 


BİR FİLM © ÜNİVERSİTESİ YAYINLARI 

Kyle (Ross Lynch), annesiyle birlikte taşındığı yeni evine ve okuluna uyum sağlamakta > Ercüment Ekrem Talu'nun yazdığı 
güçlük çekmektedir. Günün birinde telefonuna sihirli bir uygulama yükler. Paylaştığı Şevketmeap, Murat Cankara tarafından 
tüm gönderilerin gerçek hayatta olmasını sağlayan bu uygulama Kyle'ın hep istediği n orijinal metniyle Latin harflerine ve 


, günümüz Türkçesi'ne 
aktarıldı. Ercüment 

i Ekrem'in renkli romanı 
Şevketmeap, yan 


“mükemmel” hayata sahip olması için harika bir fırsattır. Çok geçmeden okulun en 
güzel kızları Dani (Olivia Holt) ve Charlotte'un (Courtney Eaton) dikkatini çekmeyi 
başarır. Ancak durumunu her güncellediğinde yaşadıkları, onun yeni hayatının 
mükemmelden ne kadar uzak olduğunu fark etmesini sağlar. Gerçek mutluluğu 
yakalaması için bir an önce kendi fabrika ayarlarına geri dönmelidir. Film, (O Ağustos game hikayelerle beslenen 
Cuma günü vizyona giriyor. : * bir aşk, kıskançlık 
ve ihanet hikayesini 
bazen komik, bazen 
4 de dramatik unsurlarla 
$ ustaca kurguluyor. 


MUTLU AŞK DA VAR - İNKILAP BAŞKALARININ AKLI - 


KİTABEVİ DOMİNGO YAYINEVİ tegi şo03) 


5 Mutlu aşk var mıdır? İletişim Danışmanı TAL SHAROT a E-İ TİESİ a TT NN > —————— 


ma sa mam 
poryüneşaiaal 


"Başkalarını dinlerken PASLI ANAHTAR - BÜYÜKADA 


beynimizde neler İ YAYINCILIK 


oluyor?" sorusunun 


Özgür Aras, okurlarıyla buluşan 10. 
kitabının konusunu bu soruya ayırırken, 


aslında yaşadıkları, > Kitap; 1821 Yunan Bağımsızlık Savaşı 


peşine takılıyor. 


deneyimledikleri ve sırasında yaşamı sarsılan, Sefarad bir 


sezgileriyle cevabı Dinen Mörete ji —. aileyi, 1934 Trakya Olayları'nda acı bir 
peşinen veriyor: psikoloji sahasındaki şekilde İstanbul'a göçe zorlanan Yahudi 
“Mutlu Aşk da be Bea son çalışmalardan bir aileyi, Struma Olayı'nı gi” ri 
Varl...” Aşktan yana i faydalanarak bu ve Varlık Vergisi nedeniyle A 
e * etkileme-etkilenme oyununda Taş * çalışma kampına gönderilen | 4 
Beni kezelemek Devri'nden beri pek yol alamadığımızı insanları anlatıyor. Uluç S 
istiyorsanız, içsel ortaya koyuyor. Birinin fikir ya da Özüyener bu kitabıyla; her 
paylaşımlarla adeta bir davranışlarını değiştirmeye çalışırken türlü ayrımcılığın giderek 

'ilişki rehberi" özelliği seçtiğimiz yolların çoğu, beynin işletim şiddetlendiği bir dünyada, 

taşıyan bu kitaptan sistemiyle uyumsuz. Güzel haber: barış içinde yaşamanın 

esinleneceğiniz pek Beynimizin rolünü kavrayarak bu çift taraflı önemine az da olsa bir 

çok şey olabilir. oyunda kartları yeniden dağıtabiliriz. © katkı sunmayı amaçlıyor. 
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YAYINCI 

DOĞAN BURDA DERGİ 
YAYINCILIK VE 
PAZARLAMA A.Ş. 


İCRA KURULU BAŞKANI 

Cem M. Başar 

YAYIN YÖNETİM DANIŞMANI 
Ferhan Kaya Poroy 
fkayaGddoganburda.com 
YAYIN YÖNETMENİ 

Ruken Akbay Gürtaş (Sorumlu) 
rakbayGddoganburda.com 
YAZI İŞLERİ MÜDÜRÜ 

Deran Çetinsaraç 
dcetinsarac(ddoganburda.com 
HAZIRLAYAN 

Ayşegül Uyanık Örnekal 
duyanikddoganburda.com 
Elif Gürsoy 

SAYFA TASARIMI 

Canan Nakip Yüksek 
cnakipGddoganburda.com 


YÖNETİM YERİ 

Kuştepe Mah. Mecidiyeköy Yolu 
Cad. No:12 Trump Towers Kule 2 
Kat:21-22-23 354387 Şişli-İstanbul 
Tel:0 212 410 32 00 

Faks:0 212 410 35 81 

BASKI: Bilnet Matbaacılık Ve 
Yayıncılık A.Ş. 

Dudullu Organize San. Bölgesi 
I.Cad. No:16 Umraniye-İstanbul 
Tel: 444 44 03 

Fax: (0216) 365 99 07-08 
www.bilnet.net.tr 

Sertifika No: 31345 

DAĞITIM: Doğan Dağıtım Satış Paz. 
Matbaacılık Ödeme Aracılık Ve 
Tahsilat Sistemleri A.ş. 

Tel: O 212 449 63 63 

DB OKUR HİZMETLERİ HATTI: (0 
212) 478 0 300 
okurhizmetleriBdoganburda.com 


Hafif, pratik ve 
sağlıklı... 


> 250 kalori ve altı tariflerle hem 

her zamankinden daha sağlıklı 
besleneceksiniz, hem de formunuzu 
daha iyi koruyabileceksiniz. Yapması 
kolay, çok fazla zaman almayan bu 
pratik tariflerle, sağlıklı kalıp, porsiyon 
kontrolüyle fazlalıklarınızdan kurtulmak 
için haydi mutfağa. 


| | FORMSANTE.COM.TR 


YOĞURTLU, TAZE 
MEYVELİ GRANOLA 


MALZEMELER 
“© 2 yemek kaşığı granola 
© 3 yemek kaşığı yoğurt 
& 5 adet yaban mersini 
“& 5 adet ahududu 
© 5 adet çilek 
“& Itutam tarçın 


HAZIRLANIŞI 
Bir su bardağına | yemek kaşığı yoğurt koyun. Kivi ve 
çilekleri küp küp doğrayıp, birazını üzerine ekleyin. 
Ardından granola ilave edin. Tekrar bir miktar yoğurt 
koyup, diğer meyveleri ve granolayı aynı sırayla ekleyin. 
Tarçınla süsleyerek servis edin. 
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LABNELI TATLI 
MALZEMELER 
“& 1,5 yemek kaşığı labne peyniri 
“& 2 adet doğranmış çilek 
“& l adet ufalanmış light kraker veya bisküvi 


HAZIRLANIŞI 
Bir kaba labne peynirini yoğurdu koyun. Üzerine ince 
ince küpler halinde doğradığınız çilekleri serpin. Elinizde 
ufaladığınız bisküviyi de ekleyip, servis edin. 
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DONDURMALI KAHVE 
MALZEMELER 
& | fincan yağsız süt 
& | tatlı kaşığı Türk kahvesi 
& Il top çikolatalı light dondurma 


HAZIRLANIŞI 
Sütü Türk kahvesiyle pişirin. İçine yarım top çikolatalı 
dondurma ekleyip servis edin. 
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KIZARMIŞ, HİNDİSTAN 
CEVİZLİ MANGO 


MALZEMELER 
“& | yemek kaşığı Hindistan cevizi 
“& 1/2 olgun mango 
“& | yemek kaşığı limon suyu 


HAZIRLANIŞI 
Meyveyi kısık ateşte kavurun. Kavrulurken üzerine biraz 
limon sıkın. Bir tabağa alıp, Hindistan ceviziyle süsleyerek 
servis edin. 
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HAFIF KIZARTMA 
MALZEMELER 
“& | adet küp doğranmış kabak 
& orta boy küp doğranmış kırmızı biber 
“& orta boy küp doğranmış kabak 
“& | orta boy havuç 
& l orta boy yeşil biber 
“& | çay bardağı az yağlı yoğurt 
& Idiş doğranmış sarımsak 
& | tatlı kaşığı zeytinyağı 
“& WV2 çay kaşığı deniz tuzu 


HAZIRLANIŞI 
Bir tepsiye yağlı kağıt serin. Üzerine aralıklarla sebzeleri 
dizin. Fırça yardımıyla zeytinyağını sürün. Önceden 200 


derecede ısıttığınız fırında 15-20 dakika ara ara karıştırarak 
pişirin. Ayrı bir kasede yoğurt, tuz ve sarımsağı karıştırın. 
Servis yaparken, yanına sarımsaklı yoğurt ekleyebilirsiniz. 
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SMOOTHTE SERINLİGİ 

MALZEMELER 

“& V2 bardak yağsız süt 
& V2 olgun muz 

& | çorba kaşığı fıstık ezmesi 
“& | su bardağı taze veya dondurulmuş 
ahududu ya da çilek 
“& 1/2 bardak kırılmış buz 


HAZIRLANIŞI 


Malzemelerin tamamını blender yardımıyla karıştırın. 
Soğuk servis edin. 
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SEBZELTI RULO TAVUK 
MALZEMELER 
© 4 adet yarım tavuk göğüs eti 
“© 2 adet kabak 
“& | adet havuç 
“© 2 adet kırmızı biber 
“& | çay kaşığı kekik 
“& V2 çay kaşığı karabiber 
“& WV2 çay kaşığı tuz 
“& | tatlı kaşığı zeytinyağı 


HAZIRLANIŞI 

Rulo yapabilmek için tavuk göğüslerini hafifçe dövün. 
Yağ, kekik, karabiber ve tuz ile marine edip, 15 dakika 

bekletin. Kabak ve havucu jülyen keserek, haşlayın. 
Kırmızı biberleri közleyip, jülyen doğrayın. Tüm malzeme 
hazırlanınca, dövülmüş tavuk göğüslerinin içerisine 
dizerek rulo şeklinde sarın. 200 derecede ısıtılmış 
fırında 25 dakika pişirin. Arzu edilen kalınlıkta dilimleyip, 
domates sosuyla servis edin. 
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KÖZLENMİŞ 
PATLICANLI 
KARNIYARIK 


MALZEMELER 
& 4 adet patlıcan 
© 250 g yağsız kıyma 
“& ladet kuru soğan 
© 2 adet domates 
“? V2 demet maydanoz 
“& V2 çay kaşığı karabiber 
“& WV2 çay kaşığı tuz 
& | yemek kaşığı sıvı yağ 


HAZIRLANIŞI 


Patlıcanları közleyip, soyun. Kararmaması için limonlu 
suda bekletin. Soğanı küp şeklinde doğrayın ve kavurun. 
Kıymayı da soğana ekleyerek 5 dakika kavurun. 
Önceden küp şeklinde doğranmış domates, tuz ve 
karabiberi kıymaya ekleyip, 10 dakika daha pişirin. 
Patlıcanları sudan çıkarılıp süzün ve içleri açılarak 
kavrulan malzemeyle doldurun. Üzerlerini domates 
dilimi ve yeşil biberle süsleyerek, 200 derecelik fırında 
20 dakika pişirin. 


— 
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MERCİMEK ÇORBASI 

MALZEMELER 

“& | yemek kaşığı glutensiz un 

& 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
“& 6 fincan et suyu 
“& | orta boy havuç 

“& | adet büyük soğan 

© 50 g mercimek 


HAZIRLANIŞI 
Tencereye soğanı ve yağı koyup kavurun. Soğan 
pembeleşince, unu koyup birkaç kere karıştırın. Sonra 
mercimeği ve soyup, kuşbaşı doğradığınız havucu 
ekleyerek, tekrar karıştırın. Et suyunu da ilave edin. 
Havuç ve mercimekler iyice ezilene kadar pişirin. Pişince 
tuzunu ekleyin ve çorbayı blender'dan geçirin. Sıcak ya 
da ılık servis edin. 
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KAVRULMUŞ SOMON 
MALZEMELER 


“& 80 g haşlanmış somon balığı 


& Birer tutam kekik, biberiye, dereotu, karabiber ve 
maydanoz 


“& 4-5 yaprak ıspanak 
“© | adet küçük kabak 


HAZIRLANIŞI 
Somon balığını kavurun. Kekik, biberiye, maydanoz, 
dereotu, karabiber, kekik ve diğer baharatları ekleyin. 
Kabak ve ıspanağı haşlayın. Haşladığınız kabağı 
halka halka dilimleyin. Ispanakları bütün halinde de 
bırakabilirsiniz. Kavurduğunuz baharatlı somonun yanına 
kabak ve ıspanağı ekleyerek servis edin. 
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SOSLU KABAKLI 


SPAGETTİ 
MALZEMELER 
“& 2 adet soyulmuş kabak 
© 3 adet domates 
“£ 0 adet mantar 
“& Tercihe göre farklı baharatlar 
“& | tutam tuz, karabiber 
& I tatlı kaşığı kırmızı toz biber 
“& | yemek kaşığı zeytinyağı 


HAZIRLANIŞI 


Sebze soyucu yardımıyla kabakları şeritler halinde 
kesin. Domates, baharatlar, kırmızı biber, mantar ve 
zeytinyağını ilave edin. Dilerseniz fesleğen ya da dereotu 
ile süsleyebilirsiniz. 
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TAVUK GOGSU ILE 
ISPANAK DOLMASI 
MALZEMELER 
“& 100 g tavuk göğsü 
“& 4-5 yaprak ıspanak 
“& ladet doğranmış soğan 
“© 30 g beyaz peynir 
© | su bardağı zeytinyağı 
“& Itutam biberiye, karabiber ve tuz 


HAZIRLANIŞI 
2 dakika zeytinyağını kısık ateşte ısıtın. Daha sonra 
içine soğanları atın. Ispanak, peynir ve biberleri ekleyin. 
Malzemeleri tavuk göğsünün içine rulo şeklinde sarın. 
8-10 dakika kadar orta ateşte pişirin. Aralıklarla 
çevirmeyi unutmayın. 
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KUŞKONMAZLI 
FIRINDA SOMON 


MALZEMELER 
& 5 dal kuşkonmaz 
© ladet patates 
& 100 g somon 


HAZIRLANIŞI 
Somonu haşlayın. İçine tercihinize göre baharat ve tuz 
ekleyin. Biraz limon sıkın. Fırına balığı yerleştirin. Etrafına 
kuşkonmaz ve patatesi yerleştirin. 15 dakika 200 derece 
fırında pişirin. 


27 
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DOMATESLİ YUMURTA 
MALZEMELER 
“© 3 adet yumurta 
“© 2 adet kiraz domates 
“© 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
& V4 soğan 
“& tutam tuz ve karabiber 


HAZIRLANIŞI 


Soğanı sote haline getirin. Daha sonra domatesleri 
ekleyin ve suyu buharlaşana kadar pişirin. Çırpılmış 
yumurta, karabiber ve tuzu ekleyin. Yumurtayı göz 
olarak da bırakabilirsiniz. Birkaç dakika orta ateşte 
pişirin. Dilerseniz maydanozla süsleyip, sıcak servis edin. 


FORMSANTE.COM.TR| 2 


30) FORMSANTE.COM.TR 


ODEM ATAN ÇORBA 
MALZEMELER 
“& ladet rendelenmiş kabak 
“& 1/2 demet doğranmış maydanoz 

“& 1/2 demet doğranmış dereotu 

“& ladet rendelenmiş domates 
“& | yemek kaşığı bulgur 
& | tatlı kaşığı zeytinyağı 


HAZIRLANIŞI 
Bir tencereye 2 su bardağı su ilave edip kaynatın. 
Kaynayan suyun içine sebzeleri ve bulguru ekleyip, 
7-8 dakika karıştırarak pişirin. Pişen çorbanın içine 
zeytinyağı ilave edip, limon suyu sıkarak servis yapın. 
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TOK'TUTAN DURUM 
MALZEMELER 
“& ladet ince doğranmış kabak 
“& | adet ince doğranmış havuç 
“& | adet ince doğranmış soğan 
“© ladet ince doğranmış kırmızı biber 
& 2 dilim az yağlı kaşar peyniri 
“& | adet haşlanmış yumurta 
“& | tatlı kaşığı zeytinyağı 
“& V2 çay kaşığı deniz tuzu 
“& | çay kaşığı kekik 
“& ladet tam buğday tortilla veya dürüm ekmeği 


HAZIRLANIŞI 
Bir tavaya zeytinyağını, sebzeleri, baharatı ve deniz 
tuzunu ilave edip 10-15 dakika pişirin. Tortilla ekmeğinin 
içine sebzeleri, yumurtayı ve kaşarı ekleyin. Önceden 
150 derece ısıtılmış fırında, kaşar peyniri eriyene kadar 
yaklaşık 2-3 dakika bekletin. Servis yaparken yanına 
yeşil salata ekleyin. 
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MUZLU FISTIK EZMESİ 
MALZEMELER 
© 2 muz 
“& | çay kaşığı fıstık ezmesi 
& | tatlı kaşığı kuş üzümü 
“& | tatlı kaşığı elma kurusu 
“& | çay kaşığı çekilmiş fındık 


HAZIRLANIŞI 
Yarım muzu iki parçaya bölün. Her bir parçanın ucuna 
yarım tatlı kaşığı fıstık ezmesi ekleyin. Üzerine kuş 
üzümü, elma kurusu, fındık parçaları veya tercihinize 
göre granola serpiştirin. 
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MEYVE AŞKI 
MALZEMELER 
& ladet orta boy şeftali 
“© 4-5 adet mürdüm eriği 
& 2 dilim kavun 
& Itop sadelight dondurma 
© | çay kaşığı toz tarçın 


HAZIRLANIŞI 
Şeftali ve kavuna tatlı kaşığı yardımı ile yuvarlak şekil 
verin. Erikleri ortadan ikiye bölün. Dondurma 
kupunda meyveleri karıştırın. Servis yaparken light 
dondurma ve tarçın ekleyin. 


ye 
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YUMURTALI 
KUŞKONMAZ 
SALATASI 


MALZEMELER 
“& 8 adet kuşkonmaz 
“© ladet taze semizotu 
& 1/2 demetroka 
“& | adet büyük domates 
& 2 çorba kaşığı beyaz peynir 
& | çorba kaşığı maydanoz 
& | çorba kaşığı zeytinyağı 
“& | adet limonun suyu 
“& | çay kaşığı tuz, karabiber 
“© 2-3 adet yumurta 


HAZIRLANIŞI 
Bütün malzemeleri temizleyip karıştırın. En sonunda 
üzerine az yağda kızarttığınız yumurtayı ekleyin. 
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PANCARLI HUMUS 
MALZEMELER 
“& ladet pancar 
© 2/3 su bardağı yoğurt 
“& | çorba kaşığı tahin 
“& V2 çay kaşığı kimyon 
& Idiş sarımsak veya 1/2 çay kaşığı sarımsak tozu 
& 3 tatlı kaşığı limon suyu 
“& tutam karabiber, tuz ve kırmızı biber 


HAZIRLANIŞI 
Tüm malzemeler blender'a koyup, karıştırın. 
Dilerseniz servis etmeden önce üzerine biraz sızma 
zeytinyağı gezdirin. 
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SEBZELİ BURGER 
MALZEMELER 
“© 100 g mantar 
“& | adet küçük soğan 
“© | adet küçük kabak 
“& | adet havuç 
© 25gkajufıstığı 
& 2 su bardağı ufalanmış taze ekmek içi 
& 2 çorba kaşığı kıyılmış maydanoz 
“& | yemek kaşığı zeytinyağı 
& | çift hamburger ekmeği 
“& Tercihe göre Akdeniz yeşillikleri 


“& Itutam tuz ve çekilmiş tane karabiber 
“& | sap maydanoz 


ŞEKİL VERMEK İÇİN 


&— Yulaf ve un 


HAZIRLANIŞI 
Mantarları teflon tavada yağsız olarak, suyunu çekene 
kadar, yaklaşık 8-10 dakika kavurun. Belnder'da soğan, 
kabak, havuç ve fıstıkları iyice karışana kadar çekin. 
Karışıma mantar, ekmek içi, maydanoz, tuz ve karabiber 
ekleyin. Ellerinizi unlayarak 4 adet burger köftesi 
yapıp soğutun. Köfteleri çok az yağla teflon tavada veya 
sıcak fırın ızgarasında kızarana kadar pişirin. 
Pişirdiğiniz köfteleri yeşillik yaprakları ile birlikte 
hamburger ekmeklerinin içine yerleştirin. Yanında 
salatayla servis edin. 
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KAVANOZDA 
MAKARNA SALATASI 


MALZEMELER 

© 80 g makarna 

& 30 g pesto sos 
© 10 g badem 

& 3 adet top mozarella 
“© 3 adet kokteyl domates 
© 3 adet böğürtlen 

© 3dalroka 


HAZIRLANIŞI 
Makarnayı tuzlu suda 8 dakika haşlayıp, soğumaya alın. 
Diğer tüm malzemeleri, pesto sos en alt katmanda 
olacak şekilde sıralayıp, soğumuş makarnayla karıştırın. 
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4 TAVUKLU ÇİN 
LAHANASI SALATASI 


MALZEMELER 
& 150 g Çin lahanası 
© 60 g ızgara veya haşlanmış tavuk göğsü 
© 60 g havuç 
& 3 dal yeşil soğan 
& Idilim zencefil kökü 
© 4adet 2 cm'lik küçük acı biber 
“© | çay kaşığı toz şeker 
“© 3 yemek kaşığı soya sosu 
“& | yemek kaşığı susam yağı 
© | yemek kaşığı sirke 


HAZIRLANIŞI 
Sirke, soya sosu, şeker ve susam yağını iyice karıştırın. 
Salata sosu olarak kenara ayırın. Çin lahanasını ve 
havucu ince ince doğrayın. Tavuk göğsünü incecik 
dilimleyin. Acı biberleri de ince ince doğrayın. Yeşil 
soğanı 3 cm uzunluğunda kesin, zencefili rendeleyin. 
Bütün malzemeleri karıştırıp, salata sosuyla harmanlayın. 
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ZERDEÇALLI PILAV 
MALZEMELER 
“& | çay kaşığı rendelenmiş taze zerdeçal 
“& | çay kaşığı zeytinyağı 
“& ladet soğan 
& | paket dolmalık fıstık 
“& 2 su bardağı pirinç 
“& 2 su bardağı et suyu 
“& | çay kaşığı dolma baharatı 
“& | tutam yenibahar 
“& | çay kaşığı tarçın 
& | tatlı kaşığı toz şeker 
“© | çay kaşığı tuz 


HAZIRLANIŞI 


Küp küp doğranmış soğanları dolmalık fıstıklar ile 
beraber zeytinyağında kavurun. Pirinçleri yıkayıp süzün. 
Bir tencereye aldığınız pirinçlerin üzerine et suyu ilave 

edin. Zerdeçal, dolma baharatı, tarçın ve toz şeker 
ekleyin. Tuz ilave ederek, göz göz olana dek önce orta 
ateşte, daha sonra da kısık ateşte pişirin. Pirinçler 
yumuşayınca altını kapatıp, 10-15 dakika demlenmesi için 
bekletin. Kaju fıstıklarla süsleyerek servis edin. 
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KEKİKLİ VE ZEYTİNLİ 
N 
TOST 
MALZEMELER 
“& 5 adet çekirdeği çıkarılmış zeytin 

“& | adet kiraz domates 
“& Itutam kekik 

“& | çay kaşığı zeytinyağı 

“& I dilim yağsız kaşar peyniri 


HAZIRLANIŞI 
Zeytinleri küçük küçük doğrayın. Domatesleri de zar 
inceliğinde doğrayıp kekik ve zeytinyağı ile karıştırın. 
Bir dilim ekmeğin üzerine zeytinli karışımı yayın, üzerine 
de peyniri yerleştirin. Tost makinesinde veya fırında 
peynirler eriyinceye kadar ısıtın. 
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.NGINAR SALATASI 
MALZEMELER 
“& ladet haşlanmış enginar 
& |Idemetroka 
© 3-4 adet kurutulmuş domates 
© 4 adet yeşil zeytin 
I yemek kaşığı zeytinyağı 
I yemek kaşığı nar ekşisi 
© V2 limonun suyu 
“& Itutam deniz tuzu 
“& Tercihe göre | yemek kaşığı parmesan peyniri 


# 
# 


HAZIRLANIŞI 


Enginarları küp şeklinde doğrayın, arzu ederseniz 
rendeleyin. İkiye bölünmüş rokaları, enine ikiye kesilmiş 
domatesleri, zeytinyağını, nar ekşisini, taze limon 
suyunu ve az miktarda deniz tuzunu da ekleyip karıştırın. 
Servis tabağına alıp, üzerine rendelenmiş parmesan 
peynirini ilave edin. 
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MAYDANOZLU KABAK 
ÇORBASI 


MALZEMELER 

“© 2 adet kabak 

“& | adet patates 
“© ladet soğan 

& I diş sarımsak 

© 50 g mercimek 

© 1/2 demet dereotu 
“& Itutam tuz, karabiber 


HAZIRLANIŞI 


Kabağı alacalı soyup, irice doğrayın. Patatesin ve soğanın 
kabuğunu soyup aynı şekilde doğrayın. Doğranmış 
sebzeleri tencereye alın. Bir diş sarımsağı ve yarım 
demet dereotunu da ekleyin. Sebzelerin üzerini iki 

misli geçecek kadar su ilave edip, mercimekler iyice 
yumuşayıncaya kadar pişirin. Ocaktan alıp, tuzunu ve 
yağını ekleyerek tatlandırdıktan sonra blender'da ezin. 

Servis tabağına alarak, maydanoz eşliğinde servis yapın. 
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FIRINDA FASULYE 
GRATEN 


MALZEMELER 
© 300 g taze fasulye 
“& | su bardağı rendelenmiş kaşar peyniri 
© 50gdil peyniri 
& 2 diş sarımsak 
“& | çorba kaşığı tereyağı 
“& Itutam tuz ve kırmızı biber 


HAZIRLANIŞI 
Fasulyeyi temizleyin. Tuzlu suda 10 dakika haşlayıp 

süzün. Sarımsakları soyup kıyın. Bir tencerede tereyağını 

eritin. Sarımsak ve fasulyeyi ilave edip, orta ateşte 2-3 

dakika soteleyin. Fasulyeyi fırın kabına alın. Üzerine dil 
peyniri ve kaşar peynirini ekleyerek, kırmızı biber serpin. 
Önceden ısıtılmış 200 dereceye ayarlı fırında peynir 

eriyinceye kadar pişirin. Sıcak olarak servis yapın. 


—- 
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FRESH SALATA 
MALZEMELER 
“& 2 adet avokado 
“& Yeşillik 
“& Itutam nane 
& | avuç çilek 
“& lavuç orman meyvesi 


HAZIRLANIŞI 
Yeşillikleri tabağa yerleştirin. Avokado ve çileği 
dilimleyerek tabağı süsleyin. Orman meyvelerini 
serpiştirin. 
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RENKLİ KUPA 


MALZEMELER 
© 200 g kavun 
© 100 g karpuz 
“& 125 g kavunlu dondurma 
& | çorba kaşığı jülyen doğranmış limon kabuğu 
& Birkaç yaprak taze nane 


HAZIRLANIŞI 
Kavun ve karpuzdan top kaşıkla parçalar çıkarıp bir 
kaseye alın. Kaseyi buzdolabında 20 dakika bekletin. 
Dondurmayı iki servis kasesine paylaştırıp; karpuz, 
kavun topları ve limon kabuğu ile süsleyip servis yapın. 
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FUME HINDI SANDVİÇ 
MALZEMELER 
& 4 dilim hindi füme 
& 6 dilim çavdarlı tost ekmeği 
& 2 adet ince dilimlenmiş salatalık 


© Bir tutam Frenk soğanı 
& 2 adet marul 


SOS İÇİN 
“& 2 yemek kaşığı rokfor 
“& Idilim avokado 
& | tatlı kaşığı chili biber sos 
& | tatlı kaşığı taze soğan 
& | tatlı kaşığı dereotu 
& 2 dilim domates 
“& 2 yemek kaşığı krem peynir 
“& | çay kaşığı mayonez 
“& | yemek kaşığı zeytinyağı 
& | yemek kaşığı kapari 
“& Itutam kimyon, karabiber ve tuz 


HAZIRLANIŞI 
Sos malzemelerini blender'dan geçirin. Krema kıvamına 
gelinceye kadar iyice çırparak sosu hazırlayın. Frenk 
soğanını ince ince kıyın. Tost ekmeklerini, kenarlarını 
atarak, üçgen şeklinde kesin ve sosu ekmeklerin içe 
gelecek kısmına bolca sürün. Hindi füme, marul ve 
salatalık dilimlerini ekmeklerin arasına yerleştirin. 
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DOMATESLİ KANEPE 
MALZEMELER 
© 2 adet domates 
& 50 g tulum peyniri 
& 4 dilim tahıllı ekmek 
“& | tatlı kaşığı kekik 
“& | çay kaşığı kırmızı biber 
“& | yemek kaşığı zeytinyağı 
“& | yaprak taze nane 


HAZIRLANIŞI 
Ekmekleri fırın ızgarasında kızartıp, üzerini zeytinyağı 
ile hafifçe yağlayın. Domateslerin kabuklarını soyup 
küp şeklinde kesin. Tulum peynirini çatal yardımıyla 
ezin. Derin bir kasede domates, tulum peyniri, 
kekik, zeytinyağı, kırmızı biber ve tuzu harmanlayın. 
Hazırladığınız karışımı daha önceden kızarttığınız 
ekmeklerin üzerine paylaştırıp servis yapın. Taze 
fesleğen ile süsleyebilirsiniz. 


FORMSANTE.COM.TR| (3.3 


00 FORMSANTE.COM.TR 


NİŞASTALI ÇITIR 
TAVUK 


MALZEMELER 
“& 10 adet tavuk şiş 
“ ladet yumurtanın beyazı 
& | yemek kaşığı mısır nişastası 
“& | çorba kaşığı soya 
2 tutam tuz ve karabiber 
& Kızartmak için 2 su bardağı ayçiçek yağı 


HAZIRLANIŞI 


Yumurta beyazını köpük olana kadar blender'da çırpın. 
Mısır nişastası, soya ve karabiberi bir kapta karıştırıp, 
içine çırpılmış yumurta beyazını ekleyin. Köpüğün 
sönmemesine dikkat edin. Daha sonra tavaya yağı 
koyup, ısıtın. Tavukları hazırladığınız sosa 
batırıp kızartın. Sıcak servis edin. 
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ÇAYLI KEK 
MALZEMELER 
“© 2 adet yumurta 
© 20gtoz şeker 
“& | su bardağı glutensiz un 
“& 1/4 su bardağı ayçiçek yağı 
© 1/2 su bardağı demli çay 
“© | yemek kaşığı kakao 
© | yemek kaşığı kabartma tozu 
& I tatlı kaşığı vanilya 


HAZIRLANIŞI 


Fırını 180 dereceye ayarlayın. Yumurta ve şekeri 
blender'da beş dakika çırpın. Blender'ı düşük ayara 
getirip, yağı da yavaşça ekleyin. Daha sonra kakaoyu 
ilave edin. Vanilya ve kabartma tozunu da koyup, 
yeniden karıştırın. Karışımı önceden yağladığınız kek 
kalıplarına döküp, 180 derecelik fırında 40 dakika pişirin. 
Kek soğuyunca servis edin. 
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CLUB SANDVİÇ 
MALZEMELER 
© 2 dilim tost ekmeği 
© 4 yaprak roka 
& 2 dilim domates 
& I dilim cheddar peyniri 

& 2Zincedilim dana biftek 
“& | adet yumurta 

& ince dilim tavuk jambon 


HAZIRLANIŞI 


Ekmekleri tost makinesinde kızartın. Dilimlerden ikisinin 
üstüne sırasıyla roka, domates, dana bifteği ve tavuk 
jambonu koyun. Diğer dilime cheddar peynirinden sonra, 
arkalı önlü kızarmış sahanda yumurta ilave edin. Üçüncü 
dilim en üstte kalacak şekilde ekmekleri üst üste 
yerleştirin. Bıçakla kenarlarını kesin. Üçgen ya da kare 
şeklinde keserek servis edin. 


z 
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MOZARELLA KULESİ 
> 2 iy rin RL 


© 2 adet domates 
> Idemet taze fesleğen 


© | yemek kaşığı zeytinyağı 


# | yemek kaşığı balzamik sirke 
“© | çay kaşığı tuz 
# | yemek kaşığı taze çekilmiş renkli tane biber 


Sos malzemelerini bir araya getirip karıştırın. Mozarella 
ve domatesleri yuvarlak, ince bir şekilde dilimleyin. 
Mozarella, domates, fesleğen üst üste gelecek 
şekilde servis tabağında kule yapın. Sosu üzerinde 
gezdirip, servis edin. 


z: 
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SOMON KOFTESİ 
MALZEMELER 
© 300 g somon fileto 
& 2 dilim ekmek içi 
© V2 demet dereotu 
“& | küçük boy soğan 
“& | çay kaşığı granüle hardal 
“& Itutam tuz ve karabiber 


PANE İÇİN 
& 2 dilim ekmek içi 
© 40 g soyulmuş ve ince kıyılmış badem 


© ladetlimon 
& Kızartmak için 3 yemek kaşığı zeytinyağı 


HAZIRLANIŞI 


Derisi soyulmuş, kılçıksız somonu küp küp kesin. 
Limonun kabuğunu rendeleyin. Blender'dan geçirip bir 
kaba koyun. İki dilim ekmeği de blender'dan geçirin. 
Soğan, hardal, tuz, karabiber ve ince doğranmış 
dereotuyla birlikte somona karıştırın. Karışım homojen 
bir hale gelince orta büyüklükte hamburger köfteleri 
oluşturun. Kalan diğer ekmek içini kıyılmış badem, 
rendelenmiş limon kabuklarıyla karıştırın. Somon 
köftelerini bu karışıma bulayın. Geniş bir teflon tavaya 
zeytinyağını koyup kızdırın. Köfteleri orta ateşte pişirin. 
Havlu kağıtta süzdürün. Tercihen sıcak servis yapın. 
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HAVUÇ SALATASI 
MALZEMELER 
& 2 adet orta boy havuç 
“& 8 adet çiçek karnabahar 
&— 8 adet çiçek brokoli 
&l00gturp 
“© Itutam Frenk soğanı 


SOS İÇİN 
“& | adet limonun suyu 
© 1/2 çay bardağı sızma zeytinyağı 
© Itutam tuz 


HAZIRLANIŞI 
Karnabahar ve brokoli filizlerini buharda pişirin. 
Havuçların kabuğunu temizleyip, rendenin iri yanıyla 
rendeleyin. Havuç, karnabahar, brokoli ve turpu çukur 
bir kaba alın. İri parçalar şeklinde kesilmiş Frenk soğanını 
ilave edin. Limonun suyunu sıkıp yarım kabuğunu 
rendeleyin. Zeytinyağını yavaşça limon suyuna ilave 
edip, çırpın. Sosu salata malzemelerinin üzerine gezdirin. 
Harmanlayıp servis yapın. 
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IZGARA BONFİLE 
SALATA 


MALZEMELER 
& Maskolin salata karışımı 
“& 7-8 yaprak göbek marul 
“& 1-2 yaprak taze fesleğen 
“& | adet havuç 
“© ladetturp 
“© 4 adet kiraz domates 


IZGARA BONFİLE İÇİN 
© 400 g jülyen dilimlenmiş bonfile 
“& V2 çay bardağı soya sosu 
“& | yemek kaşığı susam 


SOSU İÇİN 
& WV2 çay bardağı zeytinyağı 
& I tatlı kaşığı bal 
“& | yemek kaşığı hardal 
“& Itutam tuz ve karabiber 


HAZIRLANIŞI 

Yeşillikleri yıkayıp süzün ve ince doğrayın. Havucu 

yuvarlak, turbu yarım ay şeklinde doğrayın. Kiraz 
domatesleri ortadan ikiye kesin. Tüm sebzeleri geniş 
bir servis tabağına alın. Jülyen dilimlenmiş bonfileleri 
yağsız tavada soteleyin. Soya sosu ve susamı ekleyip, 
etler yumuşayıncaya kadar kısık ateşte pişirin. Sosu için 
gerekli olan tüm malzemeyi bir kasede iyice karıştırın. 
Salatanızın üzerine gezdirip karıştırın. Pişen bonfileleri 

sosuyla beraber salatanın üzerine alıp, servis yapın. 
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MALZEMELER 
© 250 glevrek fileto 
© 5 g zeytinyağı 
© 80 g karışık yeşillik 
© lgdeniztuzu 


PATATES PÜRESİ 
İÇİN 
& 150 g patates 
© 40 glight süt 
“& 40 g kapya biber 


KARAMELİZE 
DOMATES SOS 
İÇİN 
e 1-2 yaprak taze 
fesleğen 
“© 100 g domates 
“& WV/4 limonun suyu 
& | çay kaşığı balsamik 
sirke 
“& | çay kaşığı elma 
sirkesi 
& | çorba kaşığı 
kıyılmış kuru soğan 
© 30gdomates suyu 
© lgdeniz tuzu 


IZGARA LEVREK 


HAZIRLANIŞI 
Bütün bir levreğin pullarını 
ve iç kısmını temizledikten 

sonra iki fileto olarak 
ayıklayın ve temizleyin. 
Zeytinyağı, tuz, karabiber 
ve fesleğenle marine edip 
ızgarada pişirin. Patatesleri 
soyun, yıkayın ve haşlayın. 
Püre yapmak için iyice 
haşlanmış patatesleri 
süzün ve geniş bir kaba 
alın. Kırmızı biberleri 
közleyin ve püre haline 
getirin. Haşlanmış patatese, 
kırmızı biber püresi, süt, 
tuz ve karabiber ekleyip, 
karıştırarak püre haline 
getirin. Sosu hazırlamak 
için zeytinyağını tavada 
hafif kızdırın. Sırasıyla ince 
kesilmiş kuru soğanı ile küp 
kesilmiş domatesi ilave 
edip, soteleyin. Son olarak 
domates suyu, balsamik 
sirke, elma sirkesi, fesleğen 
ve deniz tuzu ilave ederek 
kısık ateşte pişirin. Sosun 
kıvamı taneli, akıcı ve tatlı 
ekşi olmalı. Izgara levreği 
düz bir tabakta, Akdeniz 
yeşilliklerinin yanına bir 
servis kaşığı kırmızı biberli 


patates püresi ve karamelize 


domates sosla birlikte 
servis edin. 
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KINOALI KISIR 
MALZEMELER 
“© 200 g beyaz kinoa 
“& I diş sarımsak 
“& lorta boy domates 
“& l orta boy salatalık 
& | çorba kaşığı biber salçası 
'& 1/2 demet taze nane 
“& Itutam tuz ve karabiber 
“& | çay bardağı zeytinyağı 
“& | yemek kaşığı nar ekşisi 


HAZIRLANIŞI 
Kinoayı derince bir karıştırma kabına koyun, üzerine 
kaynamış su döküp ağzını kapatın. Yumuşayıp, suyunu 
çekinceye kadar bekletin. Üzerine biber salçası, 
nar ekşisi ve zeytinyağı koyup tahta bir kaşıkla iyice 
karıştırın. İnce kıyılmış taze nane, ince doğranmış 
domates ve salatalık da ekleyin. Tuz ve karabiberle 
tatlandırarak servise sunun. 
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YOĞURTLU, BALLI 


ŞEFTALI 
MALZEMELER 
& 2 adet olgun şeftali 
“& 100 g yağsız yoğurt 
“€ | tatlı kaşığı bal 


HAZIRLANIŞI 
Şeftalileri küp şeklinde doğrayın. Yoğurt ile karıştırıp 
kaseye aktarın. Bal ile servis edin. 
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KEPEKLİ, ÜZÜMLÜ 
KURABİYE 


MALZEMELER 
“© 2 adet yumurta 
& 50 g kepekli un 
“& | çay kaşığı vanilya 
“& | çay kaşığı kabartma tozu 
“& | yemek kaşığı fındık yağı 
© V2 su bardağı su 
“& | yemek kaşığı pekmez 
“& Itutam tarçın 
“& | yemek kaşığı kuru üzüm 


HAZIRLANIŞI 

Yumurta, vanilya, fındık yağı, su ve pekmezi hamur 
yoğurma kabında karıştırın. Azar azar kepekli unu ilave 

ederek, yumuşak kıvamlı bir hamur elde edene dek 
karıştırın. En son kabartma tozu, tarçın ve kuru üzümü 

de ilave edin. Hamurdan yarım ceviz büyüklüğünde 

parçalar alıp, elinizle istediğiniz şekli verin. Yağlı 
kağıt serili fırın tepsisine dizin. Önceden ısıtılmış 190 
dereceye ayarlı fırında 15-20 dakika pişirin. 
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YEŞİL KABAK 
ÇORBASI 


MALZEMELER 
“© 4adetiri kabak 
“& | adet soğan 
& 2 diş sarımsak 
“© ladet patates 
“& | su bardağı süt 
“& | yemek kaşığı sıvı yağ 
“© 4 su bardağı su 
© V2 demet dereotu 
“& tutam tuz 


HAZIRLANIŞI 
Kabakları çok iyi yıkayın, kabuklarını soymadan doğrayıp 
tencereye koyun. Patates, soğan ve sarımsakları da 
soyup ilave edin. Su ve sütü de ekleyip, kaynamaya 
bırakın. Sebzeler kaynayıp yumuşayınca yağını ve tuzunu 
ilave edin. Blender'a koyup salep kıvamına gelinceye 
kadar karıştırın. Üzerine ince kıyılmış dereotu koyarak, 
sıcak servis yapın. 
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RENKLİ BİBERLİ 
TAVUK SOTE 
MALZEMELER 
© 300 g kemiksiz tavuk but 


&— 2 adet dolmalık kırmızı biber 


“& ladet dolmalık sarı biber 
& ladet kırmızı soğan 
“& 2 diş sarımsak 


© ladet orta boy havuç 
2 yemek kaşığı soya sosu 
“© | yemek kaşığı kekik 
I yemek kaşığı zeytinyağı 
& Taze çekilmiş karabiber 


« 


e 


HAZIRLANIŞI 


Dolmalık biberlerin çekirdeklerini temizleyip jülyen 
doğrayın. Havucun da kabuğunu soyup aynı şekilde kesin. 
Tavuk etinin yağı varsa bıçak yardımıyla temizleyip, 
kuşbaşı doğrayın. Zeytinyağını wok tavada ısıtıp, kıyılmış 
sarımsakları kavurun. Tavuk etlerini ve soya sosunu 
ilave edin. Birkaç dakika kavurduktan sonra doğranmış 
sebzeleri ekleyin. Sebzeler hafif yumuşayınca kekiği 
ekleyin. Birkaç dakika daha kavurduktan sonra 
ocaktan alın. Taze çekilmiş karabiberi ekleyip, 
tatlandırarak sıcak servis edin. 
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NAR EKŞİLİ NOHUT 
KASESİ 


MALZEMELER 
& 50 g haşlanmış nohut 
© 50g bulgur 

“& 5 adet kiraz domates 
“& | adet küp kesilmiş salatalık 
© 2 demet kıyılmış dereotu 
© 1/2 demet kıyılmış taze nane 

© 2 sap taze soğan 


SOSU İÇİN 

“© 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
“& 1/4 limonun suyu 

“& 2 yemek kaşığı nar ekşisi 

& WV2 çay kaşığı tuz 


HAZIRLANIŞI 


Nohudu ve bulguru haşlayın. Temizleyip salatanıza 
uygun olacak şekilde kestiğiniz tüm malzemeleri bir 
kabın içinde karıştırın. Ayrı bir kapta sos malzemelerinin 

tümünü karıştırın. Hazırladığınız sosu, nohut ve bulgur 
kasesinin üzerine gezdirip, harmanlayarak servis edin. 
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YUMURTALI DOMATES 
DOLMASI 


MALZEMELER 
& 2 adet büyük boy domates 
& 2 adet yumurta 
“& WV2 su bardağı rendelenmiş kaşar peyniri 
“& 1/2 bardağı domates püresi 
“& V2 bardağı sıcak su 
“& | yemek kaşığı zeytinyağı 
“& Itutam tuz, karabiber 


HAZIRLANIŞI 


Domatesleri güzelce temizleyin. Sap kısımlarını 
dikkatlice kesip, kapak olarak kullanmak üzere kenara 
ayırın. Orta kısımlarını boşaltıp, içini tuz ve karabiberle 
lezzetlendirin. Ardından sos için bir tavada zeytinyağını 
kızdırıp, domates püresini ilave ederek üç dakika orta 
ateşte pişirin. Son olarak sıcak su ilave edip, iki dakika 
daha kaynatarak ocaktan alın. İçine rendelenmiş kaşar 

peyniri yerleştirdiğiniz domatesleri fırın tepsisine 

dikkatlice dizin. Her domatesin içine birer yumurta 
kırın. Hazırladığınız sosu da ekleyerek önceden 200 
derecede ısıtılmış fırında 10 dakika pişirin. 
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FIRINDA FALAFEL 
MALZEMELER 
& | su bardağı haşlanmış nohut 
© ladet yumurta 
“& | çay bardağı glutensiz un 
& | tatlı kaşığı zeytinyağı 
“& | çay kaşığı kimyon 
& | diş sarımsak 
“© Itutam tuz 
“& | çay kaşığı karabiber 
“2 1/2 demet maydanoz 


HAZIRLANIŞI 
Haşlanmış nohut, zeytinyağı ve baharatları blender'da 
çektirip püre kıvamına getirin. Geniş bir kapta püre haline 


gelmiş nohutları, maydanoz ve diğer malzemelerle karıştırıp 
köfte gibi yoğurun. Yağlı kağıt serdiğiniz fırın tepsisine 
yerleştirip, önceden 160 derecede ısıttığınız fırında 15-20 
dakika pişirin. 
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, YUMURTASIZ, 
ÇIKOLATALI MOUSSE 


MALZEMELER 


“& ladet avokado 
“& | yemek kaşığı kakao 
& V2 paket vanilya 
“© Itutam tuz 
© | çay bardağı süt 
& 80 geritilmiş bitter çikolata 


HAZIRLANIŞI 
Çikolatayı benmari usulü eritin. Tüm malzemeleri blender'da 
karıştırın. Homojen hale gelince, içine erittiğiniz bitter 
çikolatayı da ekleyip, karıştırın. Bir saat buzdolabında 
dinlendirip, servis edin. 
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BALLI, TARÇINLI 
ELMA CİPSİ 


MALZEMELER 
© 3 adet orta boy elma 
“& | yemek kaşığı bal 
“& | çay kaşığı tarçın 


HAZIRLANIŞI 
Elmaları incecik dilimleyin. Fırın tepsisine pişirme kağıdı serip, elma 
dilimlerini tek tek yerleştirin. Üstlerine bir fırça yardımıyla bal 
sürüp, tarçın serpiştirin. Fırını fanlı programda önceden 
120 derecede ısıtmaya başlayın. Bir saat elma cipslerini ağır ağır 
pişirin. Ilık olarak servis edin. 


OS İFORMSANTE.COM.TR 


*ormsante 


Formsante dergisinin hediyesidir. 


